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El ser humano desde su nacimiento comienza a vivir experiencias, a percibir 
sensaciones, lo cual le permite un crecimiento y desarrollo de sus dimensiones 
físicas, psicológicas y sociales, conforme pasa el tiempo estas se estimulan y se 
amplían según sea su contexto, pero debemos recordar que esto no es cuestión 
de la naturaleza o simple cuestión de azar. Por eso es importante que el niño 
desde sus primeros años de vida se le brinde la posibilidad de una estimulación 
adecuada con el fin de prever daños a futuro que pueden perjudicar su parte física 
y mental, es por eso que se tocara a lo largo de esta propuesta pedagógica que 
tiene su desarrollo en COLEGIO NACIONAL NICOLAS ESGUERRA jornada 
nocturna ciclo 5, donde al realizar las clases de educación física se observa que 
gran parte de los estudiantes no tienen una condición física apta para desarrollar  
actividades de movilidad y en especial los más jóvenes. Por lo tanto se establecen 
unos objetivos que permitirán el acercamiento  con los estudiantes y la 
problemática que allí se presenta, indiscutiblemente argumentándose con autores 
los cuales nos brindan pautas y puntos de vista que orientaran este proceso que 
se quiere desarrollar.  
Por ello tomamos como medio la enseñanza para la comprensión y así dar a 
conocer hábitos saludables y tratar de influir en los estudiantes sobre la 
importancia de la actividad física y los beneficios que esta trae para la salud, 
además, su importancia al realizarla y en especial  los estudiantes del COLEGIO 
NACIONAL NICOLAS ESGUERRA jornada nocturna ciclo 5, a los cuales se 
pretende que por medio de las clases de educación física, se pueda  intervenir de 
manera positiva por medio de un programa cuyo objetivo principal es darles a 
conocer los hábitos de vida saludable, en qué consisten y como al momento de 
realizar alguna actividad física se debe tener en cuenta unas fases antes durante y 
después de cada trabajo, además el desarrollo de actividades físicas las cuales 
deben estar acorde a sus edades, capacidades y teniendo en cuenta las jornadas 
laborales o sus actividades diarias. 
Por lo tanto para esta propuesta se toma como referente algunos estadios de la 
investigación holística, porque permitirá procesos de investigación acordes a lo 
que se pretende y no los encasilla, sino por el contrario nos ofrece la posibilidad 
que la investigación surja a través de estas y proporcione bases para que se logre 






Por lo cual se pretende que con las actividades que se realicen dentro del colegio 
NACIONAL NICOLAS ESGUERRA jornada nocturna ciclo 5, tanto al inicio como al 
final de la propuesta, y en las cuales se tenga un proceso evaluativo que permita 
identificar si los estudiantes de esta jornada, lograron entender   
¿que son los hábitos saludables?, su importancia y como por medio de la actividad 
física se puede prevenir muchas patologías relacionadas con los malos hábitos y 
así lograr- mejorar en algo su calidad de vida, la cual se verá reflejada en una 
vejez más saludable y sin los achaques propios de esta etapa de la vida que tiene 
cada individuo. 
Por otro lado, enfocar el área educación física como medio que permite desarrollar 
estrategias para el avance, sabiendo de la gran importancia que esta brinda, en la 
cual el movimiento, la pedagogía, la motricidad, el desarrollo de las capacidades 
físicas básicas entre otras proporcionan las herramientas adecuadas para 
brindarlas a esta población del colegio NACIONAL NICOLAS ESGUERRA jornada 
nocturna ciclo 5. Pero para lograr esto debemos tomar como base métodos  y 
enfoques  los cuales permiten influir en los estudiantes, es así que el 
Constructivismo nos da la posibilidad que el estudiante desarrolle y cree sus 
propios conocimientos y experiencias con la ayuda del docente el cual como 
mediador debe dar mecanismos para ayudarlo a pensar, saber pensar y enfocar lo 
aprendido en sus experiencias las cuales evidencien un conocimiento desarrollado 
















1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
1.1 ANTECEDENTES 
El incremento de el sedentarismo en el mundo es algo que viene en constante 
crecimiento donde las personas prefieren no llegar a tener mayor esfuerzo físico 
con el aumento de la utilización de tecnología (computadores, móviles, video 
juegos, televisión) dejando de lado la actividad física en nuestra sociedad donde 
los países que son potencias mundiales viene creciendo el sedentarismo y la poca 
actividad física no solo en la gente adulta sino que ahora está llegando a ser algo 
preocupante y está afectando a nuestros niños y jóvenes.  
El incremento de conductas sedentarias son cada vez de mayor frecuencia en 
todo el mundo, la actividad física y una dieta saludable pueden ser señal de los 
principales factores para la prevención de enfermedades, y cabe recordar que la 
actividad física trae muchos beneficios para el individuo a nivel muscular, óseo, 
cardiovascular y psicosocial. 1Por eso es importante y de vital importancia 
prestarle la debida atención para que la persona encuentre en ella un medio para 
mejorar sus hábitos saludables y por ende reducir los índices de sedentarismo.  
Además desde 1998 la Organización Mundial de la Salud (OMS) considera la 
obesidad una epidemia global. En la infancia y adolescencia constituye el trastorno 
metabólico más frecuente, así como la principal enfermedad no declarable. La 
prevalencia en los países desarrollados se ha triplicado en los últimos 15 años.  
El problema sanitario derivado de la obesidad es muy grave, por lo que está 
plenamente justificado el calificativo de la OMS y del Grupo Internacional de 
Trabajo para la Obesidad (IOTF) de "Epidemia del siglo XXI" y declaran en más de 
mil millones el número de personas que padecen sobrepeso y en unos 300 
millones el número de obesos.2  
Ninguna otra enfermedad alcanza esta magnitud en el mundo. La obesidad ha 
sido reconocida como un importante problema nutricional y de salud en la mayoría 
de los países industrializados.  
                                                                
1
 manual  director de actividad física y salud  de la republica argentina, ministerio de salud [artículo en Internet] 
http://www.msal.gov.ar/ent/images/stories/equipos-salud/pdf/2012-09-27-manual-actividad-fisica.pdf [consulta  25 de febrero 
de 2013]  
 
2 salud para todos en el siglo XXI [artículo en Internet] www.famp.es/racs/intranet/otras_secciones/.../SALUD%2021.pdf  
[consulta 15 de octubre de 2012]  
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También en los países con economías en transición, e incluso en determinadas 
áreas urbanas en los países en desarrollo, el aumento progresivo de la obesidad 
se ha descrito como un problema emergente en los últimos años.3 
En Colombia va en crecimiento el sedentarismo y según estadísticas del Ministerio 
de Cultura y el Instituto Colombiano del Deporte “COLDEPORTES“ la mortalidad  
general del país es del 50% y están relacionadas con el sistema circulatorio siendo 
la enfermedad isquémica del corazón la de mayor prevalecía tanto en hombres 
como en mujeres solo el 26 % de los adolescentes entre 13 a 17 años y el 42,6% 
de los adultos entre 18 a 64 años cumplen con los requerimientos mínimos de 
actividad física para obtener beneficios en salud. 
 6,5 millones de hipertensos.  
 4 millones de obesos.  
 3,6 millones de fumadores.  
 2,2 millones con niveles peligrosos de colesterol. 
 3 millones de personas mayores de 12 años con algún grado de adicción al 
alcohol. 
 Niños entre 5 y 12 años dedica 2 horas o más a ver televisión.4 
 
Por lo anterior y contrarrestando para que las personas lleven buenos hábitos de 
vida saludable como una alimentación sana, realizar actividad física, no consumir 
alcohol, no fumar cigarrillo o sustancias psicoactivas. Nos llevan a un punto en el 
cual se implemento por parte del gobierno uno de sus programas con el cual se 
llama “Colombia activa y saludable” donde quiere llevar a toda la población a 
realizar ejercicio. Donde uno de los programas implementados en la capital del 
país es “muévete Bogotá” que llegando a los colegios y empresas se lleva a cabo 
durante cierto meses del año. Esta propuesta es llevar a todos los niños y jóvenes 
de la ciudad a realizar actividad física en el colegio y llevando diferentes 
actividades en las que involucran a la ciudadanía. 
Partiendo de esto el  Colegio Nacional Nicolás Esguerra, en su jornada de la 
noche, con edades entre  los 15 y 26 años de edad carece de programas para el 
desarrollo de actividades físicas, en las cuales se mejoren sus hábitos saludables.   
                                                                
3
Alberto Jesús Quirantes Moreno; Mirtha López Ramírez; Edelsys Hernández Meléndez
II
; América Pérez Sánchez
II
 estilo de 
de vida, desarrollo científico-técnico y obesidad. [artículo en Internet] http://scielo.sld.cu/scielo.php?pid=S0864-
34662009000300014&script=sci_arttext  [consulta 15 de septiembre de 2012] 
4 Colombia Activa y saludable [Articulo de internet] http://www.coldeportes.gov.co/coldeportes/recursos 





Y realizando una encuesta se pudo apreciar que la mayoría, por sus horarios 
laborales  y por la misma  jornada en la que estudian, no realizan ni practican 
algún tipo de actividad o ejercicio físico y tienen consumos de licor, cigarrillo. Por 
lo tanto se pudo establecer que no realizan actividad física durante la semana y 
mucho menos los fines de semana. Por lo cual se pudo apreciar una vez 
transcurrieron las clases, que algunos presentan más dificultad en cuanto a su 
movilidad y destreza ante determinadas actividades.  
1.2 DEFINICIÓN DEL PROBLEMA 
 
Cabe recordar que la actividad física trae muchos beneficios para el individuo a 
nivel muscular, óseo, cardiovascular y psicosocial. Por eso es importante y de vital 
importancia prestarle la debida atención para que la persona encuentre en ella un 
medio para mejorar sus hábitos saludables y por ende reducir los índices de 
sedentarismo. 
Partiendo de esto el Colegio Nacional Nicolás Esguerra, en su jornada de la 
noche, carece de programas para el desarrollo de actividades físicas, en las 
cuales se mejoren sus hábitos saludables.  
Ya que una vez realizado una diagnostico que se efectuó al inicio de las clases, se 
pudo apreciar que la mayoría, por sus horarios laborales  y por la misma  jornada 
en la que estudian, no realizan ni practican algún tipo de actividad o ejercicio físico 
durante la semana y mucho menos los fines de semana.  
Por lo cual se pudo apreciar una vez transcurrieron las clases, que algunos 
presentan más dificultad en cuanto a su movilidad y destreza ante determinadas 
actividades.  
Adicional a esto el colegio no cuenta con espacios académicos en los cuales 
involucren el área de educación física por lo cual, para esta población y como se 
menciono anteriormente y en base en lo que se ha podido apreciar es de vital 
importancia ajustar el programa e implementar esta área para un completo 
desarrollo del estudiante. 
 
1.3 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
¿Cómo por medio de las clases de educación física se logra que los  estudiantes 
del colegio NACIONAL NICOLÁS ESGUERRA jornada nocturna ciclo 5  









La actividad física es uno de los factores fundamentales de la promoción de la 
salud. Su práctica se le ha atribuido beneficios de orden físico, psicológico y social 
en niños y jóvenes adultos y adultos mayores, Para lograr los beneficios, el 
ejercicio debe ser practicado  regularmente5. Por tal motivo se pretende trabajar 
en el Colegio Nacional Nicolás Esguerra, y en especial con la población de la 
jornada de la noche. 
 
Es por ello que se quiere encaminar a esta población joven a que hagan parte de 
una metodología la cual los inspire y motive para que, con cierta regularidad 
practiquen o desarrollen algún tipo de actividad física, ya que aquí no solo se 
involucra al cuerpo como tal sino que el desarrollo de una propuesta, bien 
trabajada y con bases solidas en todos los sentidos permitirá darles a conocer la 
importancia de la actividad física y a su vez mejorar los malos hábitos, los cuales 
reconocerán una buena condición la cual se plantea dentro de la enseñanza para 
la comprensión. Dicho esto al involucrar a los estudiantes de esta jornada y 
enfocarlos y manifestarles que los malos hábitos de vida saludable no solo los 
puede afectar a ellos, sino a todos los que los rodean, se puede ampliar, posibles 
soluciones que pueden trascender fuera del colegio y llevarlo incluso a sus 
hogares. 
Por lo tanto si damos un buen uso del tiempo libre nos permite no incurrir en otro 
tipo de actividades los cuales no nos llevan a tener hábitos saludables, y por el 
contrario, pueden convertir al individuo en una persona sedentaria, las cuales 
creen que hábitos saludables se combinan con cigarrillo, alcohol y en algunos 
casos con drogas, que en este caso es una alarma para tener precaución y 
generar un cambio urgente para nuestra juventud. 
 
Además un buen uso de el tiempo libre permite estar alejados de rutinas o 
conductas que no brindan ningún favor para el cuerpo, por eso hay que buscar 
mecanismos para mejorar la salud, y esto solo se puede obtener cuando este se 
empleé adecuadamente, lo cual traerá beneficios a nivel cardiovascular, 
metabólico y sobre todo al gran problema de hoy en día los malos hábitos. 
Es por ello que dentro la institución se promueve la comprensión humana 
llevándonos así a obtener saberes, conocimientos y competencias los cuales se 
deben desarrollar dentro de esta propuesta pedagógica y permitir un mejor 
desempeño del estudiante para su vida cotidiana y en sociedad.  
                                                                
5
Arboleda Naranjo Luis Hernando, BENEFICIOS DEL EJERCICIO [artículo de Internet]. 






3.1 OBJETIVO GENERAL  
Generar por medio de las clases de educación física la comprensión de los hábitos 
de vida saludable de los estudiantes del colegio NACIONAL NICOLÁS 
ESGUERRA  jornada nocturna  
3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 Establecer por medio de la clase de educación física el grado de 
comprensión de los hábitos de vida saludable de los estudiantes del colegio 
NACIONAL NICOLÁS ESGUERRA jornada nocturna 
 Aplicar una propuesta metodológica por medio de la educación física para 
la comprensión de los hábitos de vida saludable 
 Identificar los cambios en la comprensión de los hábitos de vida saludable 














4. MARCO TEÓRICO 
 
El problema de los hábitos de vida saludable ha  estado en estudio  desde hace 
varios años,  son varios  los autores, y  sus planteamientos sobre  los conceptos 
propios  de la temática  a tratar. La revisión  se centro en los más  representativos  
y con vigencia  de no más  de 15 años. Teniendo En cuenta el comportamiento de  
las persona, se da lugar a patrones de conducta que pueden ser beneficiosos o 
perjudiciales para la salud, estructurando los hábitos de vida al que puede 
denominarse saludable en la medida que la elección que realizan los individuos y 
comunidades entre las alternativas a su alcance, fomenten su salud. Así, los 
hábitos de vida que se practiquen determinan en cierta medida el grado de salud 
que se tiene y se tendrá en el futuro. La forma en que el hombre trabaja y 
descansa, sus hábitos perjudiciales, si los tiene, su relación con el contexto en que 
se desenvuelve, determina en gran medida el proceso salud-enfermedad. 
4.1 COMPRESIÓN 
La comprensión es un proceso de creación mental por el que, partiendo de ciertos 
datos aportados por un emisor, el receptor crea una imagen del mensaje que se le 
quiere transmitir. Para ello es necesario dar un significado a los datos que 
recibimos. Cuando utilizamos el término "datos" nos estamos refiriendo a cualquier 
información que pueda ser utilizada para llegar a comprender un mensaje. Los 
datos pueden ser de diferente tipo: palabras, conceptos, relaciones, implicaciones, 
formatos, estructuras, pueden ser lingüísticos, culturales, sociales, etc. 
El proceso de comprensión, contrariamente a lo que habitualmente se cree, no es 
un proceso pasivo. Por el contrario, es un proceso que exige por parte del receptor 
tanta o más actividad que el proceso de expresión. Básicamente, podríamos decir 
que el proceso de comprensión consiste en aislar, identificar y unir de forma 
coherente unos datos externos con los datos de que disponemos.6 
El proceso de comprensión en sí, es el mismo en todos los casos aunque variarán 
los medios y los datos que tendremos que utilizar para llevarlo a cabo, como lo 
son compresión de los hábitos de vida saludable en los estudiantes el cual se llevo 
para que su importancia y conocimiento para su vida.  
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Queda claro que si bien la labor que tenemos que realizar para comprender los 
hábitos de vida saludable en  los estudiantes del colegio Nicolás Esguerra jornada 
nocturna es importante  los medios y los datos que tendremos que manipular para 
poder llegar a hacerlo. 
Es importante resaltar la necesidad que tiene el ser humano de comprender y por 
lo tanto de contar con una hipótesis sobre cualquier acontecimiento de los hábitos 
de vida saludable.  
Ante cualquier mensaje o situación realizamos una interpretación, la más 
adecuada y acorde posible a los datos disponibles en ese momento. Es inevitable 
e imposible no realizar interpretaciones.  
Todo es interpretado, aunque las interpretaciones estén continuamente variando y 
completándose. El proceso de creación de interpretaciones es la mayoría de las 
veces inconsciente aunque a veces pueda ser controlado conscientemente. 
Así nos reduce al conocimiento, la comprensión asegura que lo que ocurre en el 
aula entre docentes y alumnos fomente estos logros.de esta manera comprender 
es el material que se intercambia en educación. La mayoría de los docentes 
muestran un fuerte compromiso para llegar a que sus estudiantes desarrollen un 
conocimiento. Todos quieren que los alumnos egresen de la escolaridad o 
concluyan otras experiencias de aprendizaje con un buen repertorio de 
conocimientos, habilidades bien desarrolladas y una comprensión del sentido, la 
significación y el uso de lo que vieron durante su proceso  en el colegio. 
4.1.2 ENSEÑANZA PARA LA COMPRESIÓN 
 
Se basa en el  intercambio de conocimientos, capacidades, competencias y sobre 
todo, en la comprensión, uso y transformación  de los conceptos, aprendizajes y 
las situaciones.7 Aquí se busca que los educadores puedan convertirse en 
personas críticas frente a la cotidianidad, sujetos  con la capacidad de plantear y 
resolver problemas  durante cada una de las clases y que sean idóneos de tener 
conocimiento y aprendizaje de los temas vistos en cada clase. Pero, aún más 
importante que eso, se busca que los docentes a través de sus cátedras logren 
que sus estudiantes vean en el conocimiento que reciben a diario, una solución 
creativa para sus problemáticas cotidianas, lo cual se busca durante cada una de 
las sesiones de clase. 
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Este modelo de aprendizaje no viene solo. Varios son sus aspectos que lo hacen 
interesante el cual está compuesto por un  conjunto y de esta manera logran que 
al interior del aula se logren procesos de comprensión exitosos.  
En primera estancia  se tiene la firme convicción de que los conocimientos surgen 
a partir de las experiencias socioculturales, históricas, científicas y tecnológicas 
que  los sujetos  van adquiriendo a lo largo de su vida.  
Las capacidades y competencias también hacen parte de este listado de aspectos 
que se integran en la enseñanza para la comprensión. En este modelo  la 
pretensión es que los estudiantes agrupen sus objetivos, aprendizajes, 
habilidades, destrezas y demás posibilidades que les ofrece la cotidianidad para 
dar vida a sus conocimientos, modificarlos y disponerlos para que les sean útiles 
en su día a día.  
Pero los  conocimientos, capacidades y competencias no lograrían por sí solos 
que los estudiantes los dispongan de manera útil para su vida y la de su 
comunidad. Es por eso que la comprensión de todo lo que acontece es la clave del 
éxito. 
 ¿Por qué?  La respuesta radica en que es mediante esta capacidad que se 
desarrollan los usos creativos y las estrategias pertinentes para poder generar 
iniciativas que contribuyan a mejorar  sustancialmente sus condiciones de vida.8 
4.1.3 ETAPAS PARA LA COMPRESIÓN 
 
La Enseñanza para la Comprensión está ligada a la acción, es decir a la 
capacidad que tiene un individuo de dominar los conocimientos y aplicarlos a otras 
situaciones. Es poder transferir esos conocimientos a contextos diferentes, es 
tener la posibilidad de explicarlos, mostrar sus hipótesis, es emplear el 
pensamiento. Con tal fin es necesario tener claro  4 preguntas que orientan 
nuestra labor en este enfoque de trabajo a realizar. 
 
 Qué es lo que realmente queremos que los estudiantes comprendan dentro 
de nuestra clase de hábitos de vida saludable. 
 Para qué queremos que comprendan ese tema o concepto 
 Cómo involucramos a los estudiantes en estos temas que deseamos que 
comprendan 
 Cómo sabrán tanto docentes como alumnos que están construyendo esa 
comprensión 
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De estas cuatro interrogantes surgen como respuesta cuatro conceptos claves 
como lo son: 
1. Una enseñanza de calidad se organiza en torno de Temas Generativos, es 
decir, temas centrales de la disciplina que apasionan al docente y que son 
motivadores o interesantes para  la formación del estudiante. En nuestro 
caso los ejes temáticos y núcleos problemáticos cumplen esta función. 
2. La enseñanza para la Comprensión se organiza alrededor de metas de                
comprensión. Las metas expresan experiencias basadas en actividades 
que el  estudiante debe hacer públicas o comunicables a los otros 
(docentes y compañeros) 
3. La enseñanza para la comprensión se organiza en torno a desempeños de 
comprensión, es decir actividades que suponen pensar y actuar con el 
conocimiento, y dan muestra de los aprendizajes o comprensiones del 
estudiante. 
4. La evaluación de los procesos debe ser continua, referirse a las metas y 
desempeños de comprensión que son explícitos para el docente y los 
estudiantes. 
Según Blythe.”Las cuestiones que promueven la comprensión dan a los alumnos 
la oportunidad de adquirirla, así como adquirir las habilidades necesarias para 
comprender con éxito trabajos más sofisticados dentro de ese dominio o 
disciplina”9 (Blythe, 1998). 
Los Temas generativos tienen unas características y por medio de ellas usted 
podrá identificar sí un tema permite la comprensión en sus estudiantes. 
Los temas generativos se distinguen de la siguiente manera expuestos así: 
 
 Son centrales para uno o más dominios o disciplinas. Estos temas permiten 
que el estudiante adquiera habilidades y la comprensión necesaria para 
realizar trabajos más complejos. 
 
 Suscitan la curiosidad de los estudiantes y son interesantes para el 
docente. Esto último, es importante ya que el docente motivado por su 
curiosidad será el modelo a imitar en la adquisición de un conocimiento. Sí 
el maestro denota desinterés por el tema, será mal impulsador para iniciar 
el proceso de comprensión. 
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 Son accesibles, la accesibilidad significa, en este caso, disponer de 
muchísimos recursos adecuados a la edad para investigar el tópico y poder 
abordarlo mediante una variedad de estrategias y actividades que ayudarán 
a los estudiantes a comprenderlos, cualesquiera sean sus capacidades y 
preferencias. 
 Ofrece la ocasión de establecer numerosas conexiones, es decir un tema 
permitirá vincularlo, conectarlo con experiencias pasadas y a su vez 
permitirá realizar exploraciones cada vez más profundas. En pocas 
palabras un tema generativo no podrá ser aislado del contexto, de la 
realidad del estudiante, además deberá ofrecer la oportunidad de ampliarlo 
a través de investigaciones.  
 4.1.4 HILOS CONDUCTORES 
Son elementos que abarcan las etapas de un curso, atravesando los saberes y 
permitiendo dar respuesta al tópico generador de manera interdisciplinaria.  
Ellos especifican las comprensiones más importantes que deberían desarrollar los 
estudiantes. Los hilos conductores son aquellos cuestionamientos que plantea 
cada uno de los saberes en las distintas fases de trabajo (indagación e 
interpretación, argumentación y proposición). 
4.1.5 METAS Y DESEMPEÑOS DE COMPRENSIÓN 
Son todos aquellos conceptos, procesos y habilidades que deseamos que 
comprendan los alumnos y que contribuyen a establecer un centro cuando 
determinamos hacia donde habrán de encaminarse. 
Una breve definición  metas y compresión de tina Blythe “las metas de 
comprensión enuncia aquello que los alumnos deberían comprender y los 
desempeños son aquellos que hace los alumnos para desarrollar y demostrar 
públicamente esa comprensión”10 podemos decir lo anterior se observa como los 
desempeños dependen de las definiciones de las metas, sin ellas no podrá haber 
desempeño en los alumnos.  
Sí el maestro aún no tiene claro que van a comprender los alumnos, tampoco 
podrá exigir una acción que denote comprensión.11 
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 Ibíd., p. 150 
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4.1.6 ACTIVIDADES DE COMPRENSIÓN 
Este elemento concreta en una acción los desempeños de comprensión, y los 
podemos entender según (Lombardi, 2003). “Aquellas actividades o acciones 
diversas que permiten a los alumnos aplicar el conocimiento (y a la vez 
profundizar tales conocimientos) en situaciones nuevas y diversas; exigen crear 
algo nuevo, extender y rearmar conocimientos”.12 es de esta manera los 
estudiantes de las investigaciones de algunos textos, guías y actividades exigen ir 
más allá de la información dada con el propósito de crear algo nuevo 
reconfigurando, expandiendo y aplicando lo que ya saben, así como extrapolando 
y construyendo a partir de esos conocimientos.  
Las mejores Actividades de Comprensión son las que le ayudan al estudiante a 
desarrollar y a demostrar la comprensión. 
Las Actividades de Comprensión exigen que los estudiantes muestren sus 
comprensiones de una forma que pueda ser observada, haciendo que su 
pensamiento se torne visible. No es suficiente, pues, que estos reconfiguren, 
amplíen, extrapolen y apliquen cuanto saben en la intimidad de sus pensamientos. 
4.1.7 EVALUACIÓN DIAGNÓSTICO 
Para finalizar los conceptos que desarrolla la Enseñanza para la comprensión, nos 
introducimos en la parte final, La Evaluación Diagnóstica continúa. Todo proceso 
en el campo educativo requiere ser evaluado por diversas razones; una de ellas es 
que permite realizar mejoras en el camino y además ayuda a los estudiantes y a 
docentes a corregir y realizar cambios que fortalezcan el proceso de comprensión. 
Cuando el propósito de la instrucción es la comprensión, el proceso de valoración 
es más que una evaluación: es una parte importante del proceso de aprendizaje y 
debe contribuir significativamente al mismo.  
Las valoraciones que promueven la comprensión (más que simplemente 
evaluarla) tienen que ser algo más que un examen al final de una unidad.  
Estas valoraciones permiten que docente y alumno conozcan que se ha 
comprendido y, a partir de ello orienta los pasos siguientes de la enseñanza y del 
aprendizaje. 
El proceso de Evaluación Diagnóstica continua consta de dos componentes: 
Establecer criterios de evaluación diagnóstica y proporcionar realimentación. 
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4.1.8 CRITERIOS DE EVALUACIÓN 
 
Estos deben ser Claros. Enunciados explícitamente al comienzo de cada 
Desempeño de Comprensión; aunque pueden elaborarse en el curso del 
desempeño mismo, sobre todo si es la primera vez que el docente y los 
estudiantes lo abordan Pertinentes. Estrechamente vinculados a las Metas de 




Esta debe proporcionarse con frecuencia, desde el inicio hasta el final de las 
clases.  
A veces la retroalimentación puede ser formal y planeada tal como la 
retroalimentación sobre las presentaciones  y otras veces pueden ser más 
informales como responder a los comentarios de un estudiante en las discusiones 
de clase. 
La razón por la que la evaluación tiene unos criterios y una retroalimentación es: 
Permite al profesor ayudar a sus alumnos a desarrollar la capacidad de 
comprender la temática llevada cuando se les ofrece multitud de oportunidades 
para mejorar su trabajo y recibir feedback. 
4.2. CONCEPTO DE SALUD  
Es importante conocer lo que se entiende por salud, llegar al concepto de salud no 
es fácil por los múltiples elementos que lo determinan. A lo largo de la historia se 
encuentra una multitud de definiciones, que generalmente obedecen a las 
características propias de cada momento histórico.  
Según  la Organización Mundial de la Salud (O.M.S) define salud como: “El estado 
de completo bienestar físico, mental y social, y no sólo la ausencia de 
enfermedad”.13  
Esta definición de salud incorpora el factor social como elemento que también 
conforma el bienestar de las personas, además de los factores, físico y mental, 
tradicionalmente considerados.  
El factor social es además un elemento determinante de la calidad de vida y el 
bienestar de las personas que pasa a depender, no sólo del mundo de la sanidad, 
sino también del mundo social.  
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En esta época, la prevención de las enfermedades, la curación y la rehabilitación 
se convierten en las actividades más idóneas para proporcionar salud a los 
ciudadanos. 
Se destaca que una manera de vivir es sana cuando es autónoma, es decir, 
cuando con o sin enfermedad la persona tiene el mínimo de limitaciones. La 
autonomía y solidaridad juntas tienen un valor determinante entendiendo la salud 
como un bien individual y social. Una forma de vivir alegre responde a la relación 
positiva que se puede tener frente una realidad adversa igual que frente una 
realidad amiga.  
Desde ésta perspectiva, la salud es un recurso para la vida diaria y el objetivo de la 
vida misma. Se entiende como un proceso dinámico, responsable, participativo y 
equilibrado que tiene la finalidad de aproximarse a un estado ideal al que siempre 
nos podemos acercar un poco más.  
Se puede decir que la salud es algo más que una dimensión biológica y no sólo 
depende de tener o no tener una enfermedad. Hablar de salud es hacerlo de un 
equilibrio entre la dimensión biológica, psicológica y social de la persona, con o sin 
enfermedad.  
Cerqueira (1997),14 Por el contrario, habla  en su definición sobre  promoción de la 
salud en el papel de los esfuerzos sociales con el fin de buscar  un desarrollo 
humano que sea asociado al logro de estilos de vida más saludables, por eso 
insiste en el fortalecimiento de capacidades, protagonismo, oportunidades y 
escenarios de concertación y negociación entre las diversas instancias de la- 
sociedad en su conjunto, que estimulen la adopción de conductas y estilos de vida 
saludables en lo individual y colectivo. 
Las conductas saludables son aquellas acciones realizadas por un sujeto, que 
influyen en la probabilidad de obtener consecuencias físicas y fisiológicas 
inmediatas y a largo plazo, que repercuten en su bienestar físico y en su 
longevidad.  
Principalmente se debe promocionar el practicar ejercicio físico, nutrición 
adecuada, adoptar comportamientos de seguridad, evitar el consumo de drogas, 
sexo seguro y adherencia terapéutica.  
Además de promover los estilos de vida saludable en nuestra población es 
importante que también conozcan su significado y las acciones o comportamientos 
que deben de realizar para llevarlos a cabo. 
Se puede decir que la salud es algo más que una dimensión biológica y no sólo 
depende de tener o no tener una enfermedad. Hablar de salud es hacerlo de un 
equilibrio entre la dimensión biológica, psicológica y social de la persona, con o sin 
enfermedad.  
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Las conductas saludables son aquellas acciones realizadas por un sujeto, que 
influyen en la probabilidad de obtener consecuencias físicas y fisiológicas 
inmediatas y a largo plazo, que repercuten en su bienestar físico y en su 
longevidad. Principalmente se debe promocionar el practicar ejercicio físico, 
nutrición adecuada, adoptar comportamientos de seguridad, evitar el consumo de 
drogas, sexo seguro y adherencia terapéutica.  
Además de promover los estilos de vida saludable en nuestra población es 
importante que también conozcan su significado y las acciones o comportamientos 
que deben de realizar para llevarlos a cabo. 
 
4.2.1 LA SALUD EN LA COLEGIO 
La infancia es el periodo evolutivo esencial para la consecución de un estilo de 
vida saludable, sin duda la escuela es uno de los contextos ideales  para el 
desarrollo hábitos de vida saludables, tarea ineludible e interdisciplinar que debe 
abarcar a toda la comunidad educativa y en los diferentes momentos, tiempos y 
relaciones educativas. Por lo tanto es necesario fomentar la actividad deportiva 
extraescolar  en intima consolidación con el currículo del área, lo que favorece el 
proceso de formación de nuestros jóvenes15. 
Parece ser que los niños y jóvenes  vienen teniendo  hábitos de vida poco 
saludables. Los educadores  físicos están en la tarea con el resto de la comunidad 
educativa, de crear hábitos y el disfrute por la práctica deportiva, haciendo percibir 
e interiorizar a sus escolares los beneficios de esta y los perjuicios del consumo de  
sustancias nocivas para la salud y de una alimentación inadecuada. 
Vaca (1999) indica que se entiende  por educación para la salud” cualquier 
combinación de actividades de información y educación que lleve a una situación 
en la que la gente desea estar sana, sepa cómo alcanzar la salud, haga lo que 
pueda individual y colectivamente para mantener la salud y búsqueda ayuda 
cuando lo necesite “donde lo dicho podemos encontrar donde la persona debe 
buscar estar sano, saber cómo estar en un estado de salud optimo  de ahí la 
importancia porque cada uno de los jóvenes aprendan el sentido de estar en  un 
buen estado de salud atacando el sedentarios y otras enfermedades que hoy son 
preocupación del entorno social y de la educación físicas. 
4.2.3  PROMOCIÓN PARA LA SALUD 
La promoción de la salud como estrategia de la nueva salud pública surgió como 
resultado de un importante cambio en el concepto y la teoría de la salud pública. 
En Ottawa, Canadá, se celebró en 1986 la Primera Conferencia internacional de la 
Promoción de la salud, que dio lugar a lo que hoy se conoce como la " Carta de- 
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Ottawa para la Promoción de la Salud". En esta se llegó a una definición 
consensuada de promoción de salud: El proceso que permite a las personas 
incrementar su control sobre los determinantes de la salud y en consecuencia, 
mejorarla. Se entiende por determinantes al conjunto de factores personales, 
sociales, económicos y ambientales que condicionan el estado de salud de los 
individuos o poblaciones. 
La Promoción de la Salud va más allá de la transmisión de contenidos e incorpora 
los objetivos de fortalecer las habilidades y capacidades de los individuos y de 
modificar las condiciones sociales, ambientales y económicas, con el fin de 
disminuir su impacto negativo en la salud individual y de la comunidad. Para 
conseguir dicha finalidad, la promoción de la salud utiliza una estrategia de 
trabajo, la educación para la salud. 
Es un proceso mediante el cual las personas, familias y comunidades logran 
mejorar su nivel de salud al asumir un mayor control sobre sí mismas. Se incluyen 
las acciones de educación, prevención y fomento de salud, donde la población 
actúa coordinadamente en favor de políticas, sistemas y estilos de vida 
saludables, por medio de la abogacía, empoderamiento y construcción de un 
sistema de soporte social que le permita vivir más sanamente. 
La obesidad y el sedentarismo ya no son problemas exclusivos del primer mundo. 
Según un informe de la Organización Mundial de la Salud (OMS), cerca de un 
tercio de los niños del planeta se pasan al menos tres horas al día delante del 
televisor o del ordenador. En el estudio han participado más de 70.000 menores 
de 34 países. 
"En lo que a la actividad física se refiere, no hemos encontrado grandes 
diferencias entre los países ricos y los pobres", ha destacado Regina Guthold, 
autora principal del informe, miembro del departamento de Enfermedades 
Crónicas y Promoción de la Salud de la OMS. "Crecer en un país en desarrollo no 
quiere decir necesariamente que los niños sean más activos". 16 
Se debe  tener en cuenta que esta problemática afecta no solo a países en vía de 
desarrollo, sino que se ha demostrado que ya trasciende a las grandes potencias, 
las cuales presentan altos índices de sedentarismo en los niños especialmente, 
por factores o rutinas las cuales, los mismos padres y la misma sociedad pueden 
incurrir en que esto se presente, ya que hoy en día por los avances tecnológicos 
hemos ido desplazando el contacto con el mundo exterior y lo estamos en pocas- 
palabras digitalizando.  
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Ya no se realizan acciones tan simples como escribir porque ya nos cansa o nos 
parece aburrido o tener que subir unas escaleras nos cansa. Todo esto y muchas 
cosas más hacen el individuo se sumerja en un mundo de inactividad y no permite 
que este realice algún tipo de actividad física. 
Según “La Organización Mundial de la Salud (OMS) lo viene alertando desde hace 
tiempo. Cuando decidió calificar la obesidad como la pandemia del siglo XXI no 
fue por capricho, sino porque veía signos claros de que esta enfermedad iba en 
aumento.  
Ahora, por primera vez, un amplio estudio realizado en 199 países confirma”17 
donde cada vez es más el aumento que tiene en la población sedentaria en el 
mundo y llegando a tener problemas no solo en los adultos sino también en 
jóvenes y niños llegando a tener este tipo de problemáticas que se convierten en 
problemas para la salud mundial. 
Se viene dando un crecimiento entre los años de 1980 y el 2008 donde se ha 
duplicado y una de cada 10 personas llega a padecer de obesidad, podemos 
llegar a ver que los 205 millones hombres  y 297 millones de mujeres  tienen 
problemas de obesidad. 
La obesidad, colesterol o la hipertensión, no son solo  problemas de países 
desarrollados del mundo, esta  dificultad está también en países de menor 
desarrollo.  
Teniendo en cuenta lo anterior esta problemática va en crecimiento y es ya un 
problema de talla mundial, puesto que las cifras van en aumento y no se están 
tomando las medidas o los correctivos indicados para ir erradicando el problema 
del sedentarismo. Por eso es importante que desde nuestra área se logren los 
mecanismos indicados o necesarios para lograr este cometido, que si no se tiene 
en cuenta podrían acarrear consecuencias más complejas en el futuro.  
La sociedad en su gran búsqueda de progreso ha hecho de lado la actividad física 
produciendo  un cambio en el consumo y gasto de la energía, creando una 
acumulación de grasa en el organismo.  
Donde el cambio de muchas costumbres o hábitos de salud junto con las nuevas 
tecnológicos que han llegado a  disminuir los esfuerzos físicos del hombre 
moderno, el índice en la salud humana es el cambio social que se produce y el 
modo de dicho cambio índice en el comportamiento de las personas. Estos 
cambios además de afectar la actividad física, el hecho que la urbanización- 
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provoque cambios sociales y de salud. Hace que la sociedad urbana tenga que 
adaptarse a esos cambios y esta problemática es responsabilidad de los 
gobiernos y de las personas profesionales de la actividad física y profesores 
educadores físicos. Deben llevar a que la sociedad lleve una vida más activa para 
su bienestar. 
4.3. ESTILO DE VIDA 
El término estilo de vida tiene muchas definiciones en el área de la salud pública, 
algunos la definen como “patrones de conducta individual o hábitos incorporados 
por las personas”18. De acuerdo a esta definición, los estilos de vida no estarían 
determinados por otros factores. 
Una estrategia para desarrollar estos estilos de vida saludables es en un sólo 
término el compromiso individual y social convencidos de que sólo así se 
satisfacen necesidades fundamentales, se mejora la calidad de vida y se alcanza 
el desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona.  
En el comportamiento de una persona, se da lugar a patrones de conducta que 
pueden ser beneficiosos o perjudiciales para la salud, estructurando un estilo de 
vida al que puede denominarse saludable en la medida que la elección que 
realizan los individuos y comunidades entre las alternativas a su alcance, fomenten 
su salud. Así, los Estilos de Vida que se practiquen determinan en cierta medida el 
grado de salud que se tiene y se tendrá en el futuro. La forma en que el hombre 
trabaja y descansa, sus hábitos nocivos, si los tiene, su relación con el medio 
ambiente y con el contexto en que se desenvuelve, determina en gran medida el 
proceso salud-enfermedad.  
Es importante tener en cuenta, que así como no hay un estado ideal de salud, no 
hay un estilo de vida “óptimo y único“ para todo el mundo, puesto que aspectos 
como la cultura, el ambiente del hogar, el trabajo, los ingresos económicos, la 
edad, las capacidades físicas individuales y el estado de salud, influyen en el modo 
de vida y en la calidad de ésta, haciendo que algunos estilos de vida se acerquen- 
más a lo “saludable” en tanto que otros se alejan de dicho propósito. En éste 
sentido, la meta es conseguir que las alternativas más saludables sean también las 
de mayor y fácil elección, teniendo en cuenta la situación actual de la persona, el 
contexto en el cual se desenvuelve y la satisfacción de sus necesidades básicas.   
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Por esta razón el Estilo de vida es todo aquello que nos lleva en nuestra vida como 
lo son  hábitos, actitudes, conductas, tradiciones, actividades y decisiones de una 
persona o de un grupo que ocurren durante diversas circunstancias en las que el- 
ser humano se desarrolla en la sociedad, este va conformado a lo largo de la 
historia de la vida del sujeto, el cual se asimila por modelos de patrones familiares 
o en el grupo de su entorno social. 
El término estilo de vida tiene muchas definiciones en el área de la salud pública, 
algunos la definen como “patrones de conducta individual o hábitos incorporados 
por las personas”19. De acuerdo a esta definición, los estilos de vida no estarían 
determinados por otros factores  
Una estrategia para desarrollar estos estilos de vida saludables es en un sólo 
término el compromiso individual y social convencidos de que sólo así se 
satisfacen necesidades fundamentales, se mejora la calidad de vida y se alcanza 
el desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona.  
En el comportamiento de una persona, se da lugar a patrones de conducta que 
pueden ser beneficiosos o perjudiciales para la salud, estructurando un estilo de 
vida al que puede denominarse saludable en la medida que la elección que 
realizan los individuos y comunidades entre las alternativas a su alcance, fomenten 
su salud. Así, los Estilos de Vida que se practiquen determinan en cierta medida el 
grado de salud que se tiene y se tendrá en el futuro.  
La forma en que el hombre trabaja y descansa, sus hábitos nocivos, si los tiene, su 
relación con el medio ambiente y con el contexto en que se desenvuelve, 
determina en gran medida el proceso salud-enfermedad.  
Es importante tener en cuenta, que así como no hay un estado ideal de salud, no 
hay un estilo de vida “óptimo y único“ para todo el mundo, puesto que aspectos 
como la cultura, el ambiente del hogar, el trabajo, los ingresos económicos, la 
edad, las capacidades físicas individuales y el estado de salud, influyen en el 
modo de vida y en la calidad de ésta, haciendo que algunos estilos de vida se 
acerquen más a lo “saludable” en tanto que otros se alejan de dicho propósito.  
En éste sentido, la meta es conseguir que las alternativas más saludables sean 
también las de mayor y fácil elección, teniendo en cuenta la situación actual de la 
persona, el contexto en el cual se desenvuelve y la satisfacción de sus 
necesidades básicas.  
El estilo de vida se puede formar no solo espontáneamente, sino también de 
resultados las decisiones aspiran a darle un cambio. Donde se puede dar un 
complejo, fruto de factores personales, ambientales y sociales. 
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Dado entonces que el estilo de vida de una persona está determinado por las 
condiciones en las que vive, resulta un objeto importante sobre las conductas de 
riesgo y protección y  los diferentes grupos sociales inducen en las personas, de 
acuerdo con esto los determinantes se podrían agrupar en las siguientes 
categorías demográficas, sociales, situacionales y por ultimo psicológicas. 
Los estilos de vida saludable de las personas han tenido un cambio grande con la 
intervención de varios factores como lo son la tecnología, mala alimentación no 
practicar  actividad física, los hábitos para lograr un estilo de vida sano no es algo 
que dependa únicamente del conocimiento que se tiene de la salud y la 
enfermedad, cada persona puede llegar aprender comportamientos saludables 
llevando a un orden de ideas los estilos de vida determinan la presencia de 
factores de riesgo, de factores protectores o ambos, es importante tener en cuenta 
los componentes individuales y sociales que rodena al individuo. 
4.4. ACTIVIDAD FÍSICA 
Según (garcia-artero, 2007) La actividad física se define como cualquier 
movimiento producido por los músculos esqueléticos que implica un gasto 
energético. Se refiere al tipo de esfuerzo físico que se practica asiduamente en el 
tiempo y la frecuencia. 
 Es una conducta en la que trabajan grandes grupos de musculares llegando a 
hacer un movimiento para cumplir diferentes tareas que se van a realizar.20 
La actividad física coincide en determinar que es toda acción motriz. Donde 
Incluye todo movimiento corporal realizado durante la  vida cotidiana de cualquier 
persona. 
Al tener claro que son muchas y variadas las posibilidades para realizar actividad 
física, es de interés los más relevantes en términos de salud, promoviendo una 
regulación de los procesos metabólicos y de adaptación que aseguren la 
prevención y el tratamiento de enfermedades. La actividad física depende de la 
experiencia y el historial de práctica actividad física de cada individuo como de su 
nivel relativo de condición física.  
Estas experiencias permiten aprender y valorar así como vivir, apreciar 
sensaciones muy diversas y adquirir conocimientos de nuestro entorno y nuestro 
propio cuerpo durante la práctica.  
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Además, las actividades físicas forman parte del acerbo cultural de la humanidad, 
desde las más cotidianas, como andar, a otras menos habituales, como el fútbol o 
cualquier otro deporte. Así mismo, tampoco podemos olvidar que las actividades 
físicas son prácticas sociales puesto que las realizan las personas en interacción 
entre ellas, otros grupos sociales en su entorno. 
4.4.1 BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA 
Cuando hacemos referencia de los beneficios que nos aporta la actividad física es 
con el fin de llevar un estado de salud aceptable y mantenernos en condiciones 
óptimas en nuestra vida. Es así que cualquiera de los músculos no se ejercita 
regularmente, será débil. Por consiguiente si el músculo se debilita, no solo que no 
operará de la manera más óptima sino que se cansará fácilmente.  
Cualquier tipo de actividad física ayuda a la salud y se puede elegir realizando 
diferentes actividades físicas. Sin embargo hay que tener en cuenta las formas 
más comunes de llevarlos a la práctica como lo  son trotar y correr, andar en 
bicicleta o caminar con velocidad entre otros. 
Realizar alguna “actividad física con frecuencia le ayudará a controlar el peso 
corporal, entre los beneficios este es uno de los más importantes ya que la 
obesidad es la principal causa de enfermedades cardiovasculares”.21  Mantiene 
controlado adecuadamente los niveles de azúcar en la sangre y la diabetes, que 
también pueden causar problemas del corazón. Además ayuda a reducir el estrés, 
despejándose de las actividades más problemáticas, que es a menudo un factor 
clave en las enfermedades del corazón.  
También mejorando nuestra parte física como lo es la movilidad articular, 
resistencias, fuerza y flexibilidad teniendo una mejor imagen corporal y ayuda a 
controlar el peso y por ultimo tonifica los músculos y preserva o incrementa la 
masa muscular. 
Por otro lado, la actividad física regular, te recompensará obteniendo 
grandes beneficios para tus facultades mentales, tu concentración y proporcionará 
una buena sensación física y de bienestar mental. 
Este solo factor positivo puede ser el esencial para contribuir en tus esfuerzos 
contra cualquier problema relacionado con la salud. 
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4.4.2 ACTIVIDAD FÍSICA, FACTOR PROTECTOR CARTA DE TORONTO 
Se han realizado varios estudios epidemiológicos e investigaciones 
experimentales controladas donde demuestran la escasa practica de la activada 
física donde en  Canadá mayo 2010 en la ciudad de Toronto, se realizo el Tercer 
Congreso Internacional de actividad física y salud pública bajo el título de 
“Movilizando la investigación para la acción global en políticas y prácticas.” 22 
El objetivo de este 3er Congreso era ofrecer un foro científico en el cual los 
delegados de todo el mundo pudieran reunirse para tratar y debatir las últimas 
evidencias científicas relativas a la contribución de la actividad física regular a la 
salud pública.  
Se puso énfasis en la identificación de las áreas del conocimiento científico que 
serán de mayor interés para profesionales y encargados de tomar decisiones. En 
particular, el enfoque se centro en los resultados y los determinantes de la 
actividad física y la salud.  
El resultado del Congreso 2010 es asimilar, interpretar y compartir la evidencia 
científica con los principales actores que están en posición para desarrollar 
recomendaciones concernientes a las políticas y programas de actividad física 
eficaces en sus propias jurisdicciones. 
De ese Congreso nació la Carta de Toronto para la promoción de la actividad 
física como un compromiso político, de medidas políticas y sistemas de apoyo 
para la promoción y mantenimiento de la mejora de la salud por la actividad física. 
Esta Carta es un llamado a todos los países, regiones y comunidades a fin de que 
se esfuercen para conseguir un mayor compromiso político y de acción 
comunitaria y así logren que la actividad física sea para todos. 
4.5. FITNESS 
En la sociedad del siglo XXI, hay una relación entre actividad física, salud y 
bienestar. No solo con su práctica de actividad física se ha comprobado que el 
ejercicio es beneficioso de manera física si no también psíquica y socialmente. 
Donde se vive en una sociedad de avances tecnológicos llevando al ser humano 
al sedentarismo y la obesidad llevando un índice de crecimiento, haciendo 
necesario la búsqueda de métodos y estrategias para combatirlos. Fitness es una 
de las buenas formas y soluciones para dicho problema. 
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Según  wilfried kindermann, cardiólogo alemán, resume  los efectos de la actividad 
física regula con la siguiente frase “el entrenamiento físico hace que el cuerpo 
consuma oxigeno, que la tensión arterial baje, estabiliza el ritmo cardiaco, activa el 
metabolismo, fluidifica la sangre y si se practica de forma adecuada, no tiene 
efectos segundarios”.23 
Un habito de vida saludable debe ser llevar un programa de ejercicios de forma 
organizada, donde el fitness que su origen vocablo significa frecuencia, intensidad, 
tiempo, donde el fitness es toda actividad realizada con el objetivo de obtener un 
nivel de gasto de energía que permite gozar de la una vida en forma.es importante 
decir que el concepto fitness está en un gran contexto como lo es la salud que no 
está enfocado a el deporte de alto rendimiento o deporte de elite sino que este va 
enfocado al tener un buen rendimiento y tener una vida saludable. 
El creador del fitness es el señor Kenneth Cooper donde su principal objetivo es 
mejorar la condición física y la prevención de enfermedades para una mejor 
calidad de vida. 
Dentro del fitness hay cinco componentes claves como lo son: 
 Capacidad aeróbica 
 Resistencia muscular 
 Fuerza 
 Flexibilidad 
 Composición corporal 
 
 4.5.1 CAPACIDAD AERÓBICA 
Hace referencia a la capacidad que tiene una persona en realizar una actividad 
durante un tiempo considerable largo sin llegar a tener cansancio excesivo.se 
tienen en cuenta que la capacidad aeróbica o resistencia cardiovascular, tiene una 
mejoría con el entrenamiento físico continuo regular y de intensidad media.24 
Cuando se entrena la capacidad aeróbica hay un desarrollo de los sistemas 
cardiovascular y respiratorio, un buen ejercicio para la prevención de 
enfermedades del corazón, arterias y venas.  
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Durante el desarrollo de la capacidad aeróbica se tiene en cuenta las actividades 
rítmicas y cíclicas donde interviene grandes grupos musculares para su desarrollo, 
como lo son caminar, correr, bailar y nadar. 
4.5.2 RESISTENCIA MUSCULAR 
Es la capacidad que tiene un musculo para repetir un mismo movimiento. El 
aumento de la resistencia muscular no solo es beneficioso para el alto 
rendimiento, también es un componente de importancia para cualquier actividad- 
física. El aumento del al resistencia muscular se traducirá en tener menos lesiones  
y participar en actividades de largos periodos de tiempo, los ejercicios de 
resistencia mejoran la circulación sanguínea, artritis y ayuda a controlar el peso. 
4.5.3 FUERZA 
Es la capacidad donde un musculo para generar tensión elevada para vencer una 
resistencia o resistir una carga. 
La fuerza en los músculos facilita el transporte de peso o la ejecución de 
movimientos en los que se debe vencer la resistencia, teniendo en cuenta que una 
musculatura fuerte contribuye a la prevención de lesiones o malas posturas del 
cuerpo. 
Llevando un entrenamiento de la fuerza aumenta el volumen de la fibras 
musculares y por lo tanto se fortalecen los tendones, mejora el riego sanguíneo y 
también llevando a tener una mejor definición muscular. 
 
4.5.4 FLEXIBILIDAD 
Es la capacidad de realizar movimientos amplios, determinada por el rango de 
amplitud de movimiento de cada artuculacion.es necesaria para la realización de 
cualquier movimiento, desde el punto de vista de la salud la flexibilidad es uno de 
los aspectos del fitness más importantes.25 
La flexibilidad es el único de los componentes que si no se entrena, disminuye de 
forma natural con la edad. Mediante el buen entrenamiento se puede mantener o 
llegar a mejorar. 
Mantener flexibles.es importante para tener una mayor movilidad y capacidad de 
actuación, además nos evita muchas lesiones como los son por lo general las 
tendinitis y esguinces.la flexibilidad permite que se realicen movimientos con más 
tranquilidad y llegar a una mejor movilidad de nuestro cuerpo. 
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4.5.5 COMPOSICIÓN CORPORAL 
Hace referencia a la distribución del peso corporal en la masa ósea, masa 
muscular  y masa grasa. En el fitness se habla de la composición corporal se 
entiende el equilibrio de porcentajes de los tres componentes siguiendo cánones 
de salud. 
Estos porcentajes se realizan haciendo un cálculo siguiendo las formulas, algunas 
de la cuales solamente pueden calcularse en el laboratorio. 
La composición corporal varía con la edad y también es diferente en hombres y 
mujeres. Como lo son la alimentación equilibrada contribuyen al mantenimiento de 
una composición corporal adecuada. 
Es así como mediante el fitness podemos llegar a prevenir el sedentarismo, una 
forma de vida en la que predomina la inactividad. Esta inactividad con lleva a una 
serie de trastornos como lo son locomotor, obesidad y todas las consecuencias 
que de ellos se derivan. 
La práctica de actividad física continua aporta beneficios como la prevención de 
enfermedades.se bebe llevar un habito de actividad física para mejorar la 
capacidad funcional para llevar actividades cotidianas y contribuyendo de esta 
manera al bienestar emocional y mejora de la imagen personal y llevando a tener 
mejores relaciones personales y sociales. 
4.6. OTROS FACTORES DE RIESGO 
Además de la obesidad, el estudio ha medido también la evolución del colesterol y 
la hipertensión. Paradójicamente, la incidencia de estos problemas se ha reducido, 
especialmente en los países ricos, donde los fármacos como las Estatinas para el 
colesterol han contribuido a mantenerlos a raya. 
No obstante, pese a esta mejoría, el crecimiento de la población y el aumento de 
la esperanza de vida hacen que la cifra de personas que tienen hipertensión y no 
se controlan ha pasado de 600 millones en 1980 a casi 1.000 millones en 2008. 
Este trastorno es mayor en los países Bálticos y del este y occidente de África.  
Entre las áreas ricas, Portugal, Finlandia y Noruega son los que muestran peores 
niveles de hipertensión. En cuanto al colesterol, Islandia, Andorra y Alemania son 
los que salen peor parados. 
"Todos sabemos que los cambios en la dieta y realizar ejercicio físico son medidas 
efectivas para bajar de peso, pero a la vista de estos resultados es evidente que 
necesitamos descubrir nuevas estrategias que ayuden a combatir el problema en- 
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el mundo y, por extensión, el colesterol y la hipertensión", reconoce el doctor 
Gretchen Stevens, de la Organización Mundial de la Salud.26 
Partiendo de esto nos damos cuenta que la problemática va incrementando sus 
índices, en cuanto al sedentarismo, ya que lo vemos reflejado en las estadísticas 
que se manifiestan a nivel mundial y en las cifras de obesidad que revela la OMS, 
por lo que es preocupante ya que se está convirtiendo en el primer índice de 
mortalidad en el mundo- y en especial de los niños,  niñas y jóvenes, porque la 
misma sociedad se está encargando de hacerlos caer en la rutina y monotonía. 
Una de las principales causas que nos hacen caer en estas rutinas o en estos 
hábitos de sedentarismo son la comida, los videojuegos, internet entre otros.  
Y aunque cabe aclarar que lo anteriormente mencionado no es del todo malo y 
que se le debe  dar un buen uso, para que estos medios o mecanismos no se 
vuelvan un mal habito. 
La mayor parte de la población Colombiana, por ejemplo, no realiza la actividad 
física suficiente durante la semana para obtener beneficios en la salud y en la 
calidad de vida. Como se mencionó anteriormente, a pesar de que la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) recomienda en sus lineamientos un entorno adecuado 
para la actividad física, no ha habido interés de los gobernantes por esta política, 
lo que además se relaciona con la falta de financiación, evidente en la ausencia- 
de un rubro específico para el fomento de la actividad física, desligado del deporte, 
de los gimnasios o el alto rendimiento. La realidad es que los colombianos están 
muy quietos.  
De acuerdo con datos del Estudio Nacional de Factores de Riesgo de 
Enfermedades Crónicas (ENFREC II), realizado en 1998, por el entonces 
Ministerio de Salud, “nunca” es la frecuencia predominante de realización de la 
actividad física según los tipos de ejercicio: aeróbicos, gimnasia o actividad 
deportiva . Los adultos entre 18 y 34 años, son los que acostumbran a hacer 
actividad física aeróbica, una vez a la semana, pero entre el 35 y el 75%, con 
edades entre los 18 y los 69 años, nunca realizan actividad física de este tipo.  
Adicionalmente, esta falta de actividad física generalizada se considera ya un 
problema de salud pública, porque contribuye al aumento en los índices de 
morbilidad y mortalidad en el país, pero las acciones estatales se quedan cortas a 
la hora de liderar la política de control del sedentarismo. 
Colombia, por tener un índice poblacional concentrado principalmente en el área 
urbana, no escapa a esta realidad. Vale la pena destacar que la proporción de la 
mortalidad que se atribuye a la hipertensión arterial es de 8,1 %, al sedentarismo, 
de 3,9 % y al consumo de tabaco 3,3 %; el 10 % de la población con este- 
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problema corresponde a jóvenes. La prevalencia del sedentarismo en el país 
resulta alarmante. El estudio ENFREC II realizado por el entonces Ministerio de 
Salud, muestra resultados preocupantes: 35 % de la población encuestada realiza 
actividad física una sola vez a la semana, 52,7 % no realiza ninguna actividad de 
este tipo y sólo 21,2% la realiza en forma regular por lo menos tres veces a la 
semana.  
En el caso de los adolescentes, 20,7 % son sedentarios, 50 % irregularmente 
activos, 19,6 % regularmente activos y 9,8 % activos. . Así las cosas, es clara la 
opción para que el Estado trabaje en el desarrollo de políticas públicas que 
fomenten la actividad física, con el más avanzado concepto de promoción de la 
salud, para generar efectos benéficos en la población y mejorar la calidad de vida 
de las personas, lo cual requiere como condición previa absoluta, la voluntad 
política y democrática de una nación. Para el caso colombiano, este escenario aún 
no está dado del todo.27 
La alarma es mayor porque los estudiantes ingresan cada vez más jóvenes a la 
universidad y ya vienen con problemas de sedentarismo. "Esto se debe a la 
disminución en las horas de educación física en los colegios y a las altas cargas 
académicas de los alumnos, que ya no tienen tiempo libre para hacer ejercicio", 
explica Adriana Prieto, coordinadora del Laboratorio del Movimiento Corporal de la 
Nacional.  
En esas apreciaciones están de acuerdo otros profesionales de la salud que no 
conciben la idea de que en los colegios no se forme a los niños en este aspecto, 
tan importante como el intelectual. 
"Ese estilo de vida es el que debe fomentarse en el colegio y después en la 
universidad, para que los futuros profesionales tengan una vida saludable", dice la 
fisioterapeuta Claudia Torres, de Unidades Tecnológicas de Santander.28 
En la ciudad de Bogotá se viene trabajando un programa Desde el 2002, donde se 
implemento en la sociedad educativa bogotana con el fin de motivar a los jóvenes 
a realizar actividad física.  
Con este plan se busca mostrar lo importante de mantener una práctica  de 
ejercicio y alimentarse de una forma sana con el fin de lograr un balance entre el 
bienestar físico y mental en la vida de cada unos de las personas que llevan a 
cabo estos tipos de hábitos en su vida. 
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En el IDRD se promueve de esta manera, de la mano con las instituciones 
educativas que busca  vincular a este programa muévete Bogotá, el ideal y la 
proyección de la creación y sostenimiento de iniciativas e intervenciones de 
promoción a la actividad física en estos lugares. Estos espacios están dirigidos en 
primer lugar para instituciones educativas en cada una de las localidades de 
Bogotá. 29 
Con la ayuda de programas de diferentes actividades físicas como charlas y  
conferencias, entrega de información y practica adecuada ejercicio en diferentes 
puntos de la ciudad. 
Este programa que se trabaja en Bogotá es una propuesta que busca modificar el 
estilo de vida y lo más importante llevar a cada uno de los niños y jóvenes a la 
práctica de actividad física en  1 hora y en  150 minutos en la semana y para los 
adultos con la intención de mejorar la calidad de vida de nuestra población en 
Bogotá. 
Partiendo de esto y con base en la encuesta que se realizo en el interior del 
Colegio Nacional Nicolás Esguerra, y solo a ciertos grupos se pudo determinar 
que la  población se encuentra comprendida en edades entre 15 a 22 años, que la 
mayoría no practica o no realiza actividades físicas estructuradas y con un orden 
especifico lo cual nos lleva a pensar que a pesar que son jóvenes no están siendo 
ajenos a caer en la problemática planteada como lo es el sedentarismo. Además 
otros factores como el consumo de alcohol, cigarrillo y en algunos sustancias 
psicoactivas, son  determinantes para adquirir una serie de patologías y sumado a 
esto la  falta de actividad física, dan como resultado una persona que carece de 
sus habilidades físicas básicas. 
Determinando que en el colegio Nicolás Esguerra, el tema de sedentarismo está 
presente puesto, que a lo largo de las clases de educación física, que se han 
venido desarrollando, una de las problemáticas al realizar cierto tipo de  
actividades, y enmarcadas dentro de los planes de clase, se evidencia en algunos 
la falta de coordinación, movilidad y flexibilidad, propios de todo ser humano y de- 
los cuales si no se trabajan o se estimulan pierden esta capacidad ocasionando 
que le impida el desenvolvimiento en su labores diarias incurriendo hasta en 
problemas físicos que afecten su desempeño laboral y demás actividades diarias.  
4.7. EL ALCOHOL  Y  TABACO 
Son sustancias psicoactivas conocidas como drogas legales, su comercio está 
regulado por el Estado y su consumo aceptado socialmente. Podemos conseguir 
un cigarrillo  o una copa con gran facilidad.  
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29 Grupo de Investigación  en Actividad Física y Desarrollo Humano Facultad de Rehabilitación y Desarrollo Humano 
Universidad del Rosario, Muévase contra el sedentarismo. [artículo en Internet] 
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Y ello porque se trata de dos drogas muy integradas culturalmente en el uso y 
costumbres de la población, en general. De hecho muchas personas no 
consideran el tabaco o el alcohol como drogas.30 
 Los seres humanos beben alcohol  desde hace más muchos años, el consumo de 
vino y otras bebidas alcohólicas ha estado vinculado a lo divino, muy relacionado 
con dioses y con rituales religiosos y han sido muy ensalzados sus efectos 
beneficiosos y festivos. Y siempre muy relacionado con el estilo de vida masculino. 
Hasta finales del siglo XX  no comienza a considerarse la adicción al alcohol como 
una patología y empieza a estudiarse desde la medicina y la sociología.es pro esta 
razón que el alcohol y tabaco han estado dentro del entorno social y llegando a 
crear una hábitos malos en la vida de muchas personas. 
4.7.1 TABAQUISMO  
Para que nuestro cuerpo  funcione adecuadamente y mantenerlo  sano y poder 
disfrutar la  vida Cada persona debe tomar medidas para prevenir alteraciones en 
el funcionamiento de sus aparatos y sistemas. Entre estas medidas se encuentran 
una alimentación adecuada, los hábitos de higiene, el descanso y evitar consumir 
sustancias que nos dañan. Fumar tabaco daña la salud y puede producir adicción. 
A esto se le conoce como tabaquismo. El tabaco se ha fumado por muchos años 
pero sus efectos nocivos se conocieron recientemente. 
 En la actualidad se ha demostrado que el tabaquismo causa daños en el aparato 
respiratorio. Produce bronquitis, que es la inflamación de los bronquios, por lo que 
la mayoría de los fumadores tose, sobre todo en las mañanas. Además, favorece 
el desarrollo de enfisema y cáncer pulmonar, que son dos enfermedades graves. 
También propicia muchas otras enfermedades en el aparato circulatorio, boca, 
laringe, faringe, estómago, vejiga, próstata y útero. 
 
El tabaquismo no sólo afecta al fumador ya quelas personas a su alrededor 
también inhalan el humo del tabaco. Por esa razón, cada vez hay más lugares 
públicos como escuelas, hospitales, oficinas restaurantes donde está prohibido 
fumar, pues no se considera conveniente que quienes no fuman, lo hagan a través 
del humo de los que sí lo hacen. 
4.7.2 ALCOHOLISMO 
El alcohol es una sustancia presente en bebidas como la cerveza, aguardiente, 
whiskey el tequila y el vino. El alcohol tiene múltiples efectos en el organismo. 
Afecta principalmente al hígado y al sistema nervioso. Las células afectadas 
pierden poco a poco la capacidad de llevar a cabo sus funciones.  
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Cuando se ingieren bebidas alcohólicas de manera cotidiana o se bebe en exceso, 
con frecuencia se desarrolla una enfermedad grave llamada alcoholismo.31 
El alcoholismo no sólo tiene consecuencias individuales sino también sociales 
porque afecta a la gente que rodea a la persona que bebe. Entre sus 
consecuencias están los problemas familiares y el ausentismo laboral. Esto 
significa, por ejemplo, que quien sufre esta enfermedad puede mostrarse agresivo 
con sus familiares y personas de la comunidad, y faltar frecuentemente a su 
trabajo o escuela. Otro problema muy serio provocado por el alcohol son los 
accidentes, pues las personas que beben en exceso niegan que estén alteradas; 
les falta coordinación en los músculos, reaccionan más lentamente y si manejan o 
salen a la calle, muchas veces sufren o provocan accidentes. 
Los adultos pueden ingerir bebidas alcohólicas en forma moderada, 
acompañando, por ejemplo, alguna comida. En cambio, el abuso en su consumo 
hace que las personas se comporten de manera distinta a lo habitual. Presentan 
falta de coordinación de los músculos, trastornos de la vista y del habla, conductas 
agresivas, depresión y miedo. Cuando esto ocurre, se dice que la persona está 
alcoholizada o borracha. Esto denigra al ser humano. 
4.7.3 SEDENTARISMO 
El sedentarismo es el escaso trabajo de actividad física, donde el cuerpo es 
vulnerable ante diferentes enfermedades a nivel cardiaco, sobre peso y obesidad 
entre otras, donde nuestro sistemas tendrán cada vez menos posibilidad al 
momento de realizar una actividad física, teniendo en cuenta que hay una serie de 
hábitos negativos como lo son el consumo de alcohol, de tabaco, mala 
alimentación. Van ayudando para que sea más perjudicial para nuestra calidad de 
vida.  
El sedentarismo durante los últimos años viene en aumento en la vida moderna ya 
que la sociedad prefiere estar en contacto con las tecnologías dejando  de lado el 
ejercicio físico. Sea convertido en un problema que en su crecimiento hasta los 
niños y jóvenes son víctimas de este problema en el mundo. 
Las personas sedentarias hacen que  todo su organismo presente un nivel de 
trabajo con mucha más intensidad, por lo que no se prepara para determinados 
sobreesfuerzos que pueden surgir en su vida llegando a tener una serie de 
complicaciones en la vida. 
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La vida sedentaria es uno de los principales factores que contribuyen a que las 
personas tengan complicaciones en su salud, estudios realizados por la 
organización mundial de la salud muchas de las enfermedades por no 
realizar actividad física van en aumento donde puede llegar a crecer en un- 
73% para el año 202032. Es importante ver que una persona sedentaria invierte 
menos de 10% de gasto energético diario al momento de tener una activada física. 
4.7.4 OBESIDAD 
Es una enfermedad que se puede prevenir, este suele iniciarse en la infancia o 
adolescencia, en este hay un desequilibrio en la ingesta y el gasto energético 
donde se involucran trastornos metabólicos que conducen a una excesiva 
acumulación de grasa corporal el cual va sobre pasando el valor esperando según 
el índice de masa corporal. 
 4.6.5. Debilitamiento óseo. 
 La poca actividad física lleva a que los huesos pierdan fuerza y se debiliten, lo que con lleva a enfermedades en 
nuestro sistema oseo.los huesos son tejidos que durante la vida tiene bastante movilidad según sus 
requerimientos de resistencia y la tensión a la cual están sometidos. 
 4.6.6. Cansancio inmediato. 
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5. MARCO LEGAL 
 
5.1 MARCO NORMATIVO LEGAL 
La constitución política de Colombia de 1991 articulo. 52. Se reconoce el derecho 
de todas las personas a la recreación, a la práctica del deporte y al 
aprovechamiento del tiempo libre. El Estado fomentará estas actividades e 
inspeccionará las organizaciones deportivas cuya estructura y propiedad deberán 
ser democráticas.33 
para dar un cumplimiento a lo que establece la Constitución Política de Colombia 
en materia de salud, deporte, recreación, educación y protección de los derechos 
de los niños, niña y adolescentes, se expiden las leyes La ley 115 de 1994, en su 
artículo 5 Fines de la Educación, establece Como uno de los fines de la 
educación la formación para la promoción y preservación de la salud y la higiene, 
la prevención integral de problemas socialmente relevantes, la educación física, la 
recreación, el deporte y la utilización adecuada del tiempo libre.34 
Observamos como la  ley 115 de 1995 en su artículo 14  habla de una formación 
y aprovechamiento del tiempo libre “para”  la educación física, la recreación, el 
deporte y la utilización del tiempo libre.  Esta responsabilidad  corresponde 
directamente a los  educadores físicos. 
5.2 MARCO NORMATIVO EN DEPORTE 
 En la  ley 181 de 1995 al referirse a los principios, establece “El deporte, la 
recreación y el aprovechamiento del tiempo libre, son elementos fundamentales de 
la educación y factor básico en la formación integral de la persona. Su fomento, 
desarrollo y práctica son parte integrante del servicio público educativo y 
constituyen gasto público social”. República de Colombia. Ley 181 de 1995. Diario 
Oficial No 41.679 de enero 18 de 1995 
 Además la ley 181 la presenta como  área fundamental de la educación que tiene 
una gran responsabilidad con la formación integral del ser humano, esta formación 
no solo requiere de trabajo en el deporte y la recreación como satisfactorias 
sinérgicos de ocio, sino que es menester de ella educar para los momentos en que 
el estudiante no se encuentra en la escuela con la tutela de los educadores, esta 
apuesta de formación para la vida se requiere en el tiempo libre, porque es ahí - 
                                                                
33  Comisión séptima del senado [artículo de Internet]  www.comisionseptimasenado.gov.co/.../EN%20LA%20CONSTITUC. [1 
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donde se da la gran vulnerabilidad de la sociedad frente a los 
problemas  socialmente relevantes.   
El Instituto Colombiano del Deporte formula en el año 2003 el Plan sectorial de 
deporte, recreación y educación física 2004- 2007 que tiene como uno de sus 
objetivos “contribuir al mejoramiento de las condiciones y de la calidad de vida de 
los colombianos, a través de la socialización de la práctica de la recreación, la 
educación física escolar y extraescolar y el ejercicio del deporte, sus 
manifestaciones recreativas, competitivas y autóctonas, que tiendan a la formación 
integral de las personas y a preservar y desarrollar una mejor salud en el ser 
humano. Instituto Colombiano del Deporte. Plan sectorial de deporte, recreación y 
educación física. Bogotá 2003. 
Para apoyar el fomento del deporte y la recreación, se expiden a su vez la Ley 
397 de 1997, Ley General de la Cultura, donde se insta a la promoción de la 
actividad física a través de la cultura y las tradiciones y la Ley 99 de 1993 del 
Ministerio del Medio Ambiente que procura la adecuación de espacios y zonas 

















6. MARCO CONTEXTUAL 
6.1. MISIÓN 
Ser una escuela de comprensión humana y líder que propicia: sólida formación 
humana, desarrollo de saberes, conocimientos y competencias, contribuyendo así, 
al mejoramiento de oportunidades individuales y colectivas para elevar el nivel de 
calidad de vida de la sociedad donde sus educandos y egresados participen. 
 
6.2. VISIÓN  
A satisfacer necesidades educativas de la comunidad a través de un currículo de 
formación integral que favorezca: 
• Descubrimiento y crecimiento de aptitudes y valores.  
• Trato Respetuoso. 
• Evaluación formativa y justa. 
• Cuidado y Práctica de principios éticos de convivencia y servicio. 
6.3. HISTORIA DEL COLEGIO NACIONAL NICOLAS ESGUERRA  
Bajo la tutela de la Normal Superior de Bogotá, se consolido nuestro querido 
Colegio. En una casona que estaba en la calle 15, se iniciaron las matriculas para 
tres cursos preparatorios (5to de primaria) y llegaron 57 alumnos, pero el primero 
que se matriculo fue Guillermo Morales Rodríguez, hoy abogado de la Universidad 
Libre. El Colegio se llamó «Anexo a la Normal» y funciono allí solamente un año. 
En 1938 se trasladó a la casa antigua que estaba situada detrás de la Normal, 
donde hoy se encuentran los Talleres del Instituto Técnico Central. En este año se 
inicia el grado sexto. 
El primer Rector fue el doctor José Francisco Socarras. A comienzos del segundo 
año (1938), el Congreso de Colombia expidió la Ley 35 para honrar la memoria del 
doctor Nicolás Esguerra con motivo del centenario de su nacimiento el 10 de 
Septiembre del mismo año. La ley en mención ordenaba que al primer colegio 
nacional que se fundase se le diera el nombre del ilustre hombre. 
 Aquí es donde se da la oportunidad que tuvo el Doctor Socarras para dirigirse al 
Ministro de Educación que en ese momento era el Doctor Alfonso Araujo para 
pedirle que se diera al Colegio Anexo de la Normal el nombre del Instituto de 
Bachillerato Nicolás Esguerra y el Ministro así lo acepto y lo confirmo. 
En 1940 el Instituto abrió su tercero de Bachillerato y hubo necesidad de darle 
más amplitud y fue trasladado al costado oriental del mismo bloque que ocupaba 
la Normal pero allí no estuvo sino dos años pues en 1942 paso a ocupar el 
costado occidental del mismo claustro de la Normal (hoy Técnico Central) 
aprovechando que la Facultad de Ingeniería que funcionaba allí se había 
trasladado a la ciudad universitaria. La entrada a esta sede fue por la carrera 17. 
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Allí estuvo el Nicolás Esguerra hasta 1971 cuando pagó su sede propia en la Av. 
68, gracias al entusiasmo del rector, Doctor Roberto Niño Mora. 
La jornada Nocturna nació en 1966 y su primer rector fue el Doctor Roberto Niño 
Mora y luego el Doctor José Tomas Moore. La jornada de la tarde fue fundada en 
1977 y su primer rector fue el Doctor Ramón Alberto García. 
Mientras tanto en la jornada de la mañana el Doctor Héctor Rivera reemplazo al 
Doctor Ramón Alberto García, pero desafortunadamente falleció en Octubre del 
mismo año y en su lugar fue nombrado el rector Doctor Gustavo Ramírez Gil. 
Actualmente el Nicolás Esguerra es una entidad respetable integrada por tres 
jornadas dirigidas por el señor rector Arturo Várela Morales, con más de 100 
profesores, alrededor de 4000 estudiantes y un resultado histórico de más de 




6.5. INTENCIONALIDAD  
 
“Quiero enseñarle a vivir dignamente” 
 
6.6. OBJETIVOS  
Con el propósito de enfocar al estudiante hacia la parte humana en la cual se 
desarrollan unos saberes y competencias los cuales permitirán al individuo que 
sea útil a la sociedad, esta la educación física que nos permite enfocar y crear 
estrategias las cuales interactúen con el entorno y así el estudiante mediante 
estrategias pedagógicas logre encontrar su medio y forma de acoplarse a el 
mismo y a los que le rodean logrando:  
•Formación humana integral. 
•Mejoramiento de la calidad de vida. 
•Cultura para el trabajo. 







•Cultura de vida 
•Cultura ciudadana 
6.8. EJES ARTICULADORES: 
 •Habilidades comunicativas. 
•Trabajo en equipo. 
•Formación ética. 
•Aprendizaje lúdico. 
6.9. PLAN OPERATIVO ANUAL (P.O.A) Y EVALUACIÓN INSTITUCIONAL 
 
6.10. METAS 
•Bajar niveles de agresividad. 
•Prevención de distribución y/o consumo de sustancias psicoactivas. 
•Educación sexual. 
•Mejoramiento académico. 













7. DISEÑO METODOLÓGICO 
 
7.1 INVESTIGACIÓN HOLÍSTICA 
La holística corresponde a una actitud integradora la investigación holística es un 
método racional, sistemático y persistente, empleado en la búsqueda organizada 
del conocimiento, para conocer lo más cercano posible a la verdad, la esencia o 
naturaleza del ser humano y su entorno. Esta busca apartarse de cualquier tipo de 
reduccionismo científico y metodológico y busca la epistemología de la 
complementariedad simbiótica que en una integración convergente supere 
cualquier disociación teórica o practica.  
Holística se refiere a las maneras de ver las cosas en su totalidad, pues de esta 
forma se pueden apreciar interacciones que por lo regular no se perciben si se 
estudian los aspectos que conforman el todo, por separado. 
Según Jacqueline hurtado de barrera, La holística estimula la iniciativa intelectual 
hacia la aceptación de los fenómenos y del quehacer científico a partir de una 
comprensión que considera los diferentes aspectos, fenómenos y 
caracterizaciones propios de cualquier contexto.35 
Además la holística es una tendencia la cual permite entender eventos desde 
varios puntos de vista aquí es importante la compresión del contexto de los 
procesos y  protagonistas donde se realiza la investigacion.asi mismo se puede 
apreciar interacciones, particularidades y procesos que se perciben si se llegan a 
estudiar en los aspectos que conforman el todo pero llevando una secuencia  por 
separado. 
Este proyecto se desarrolla dentro de una investigación de tipo holístico, porque 
nos permite llegar a conocer los hechos, procesos, estructuras y personas en su 
totalidad, además mediante la investigación holística trabajamos el proceso que 
tiene que ver con el descubrimiento y formulación de propuestas como lo es la 
compresión de los hábitos de vida saludable, con la descripción y la clasificación 
de la información recolectada. 
Se considera la creación de teorías y modelos y la aplicación llevando una práctica 
y una evaluación de los avances que se han obtenido durante cada una de las 
clases, así llevando un resultado si hay una compresión de los hábitos de vida 
saludable en grupo se estudiantes del ciclo 5. 
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 Metodología de la Investigación Holística. Fundación Sypal-IUT-Caripito.Caracas. Martínez Echeverri, Leonor. 
Martínez Echeverri, Hugo: -1996 p.2. 
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7.1.1. CARACTERÍSTICAS DE LA INVESTIGACIÓN HOLÍSTICA 
 La investigación holística corresponde a una manera organizada, 
sistemática, coherente e integradora de hacer ciencia.  
 
 Es una propuesta latinoamericana para la formación y la didáctica en 
investigación y metodología, como también para el desarrollo de 
investigaciones de cualquier tipo.  
 
 No es un tipo de investigación pues reconoce los variados tipos de 
investigación, y propicia que todos y cada uno se conozcan y se desarrollen 
con propiedad y eficiencia.  
 
 La Investigación Holística propicia la conciliación de paradigmas, el respeto 
humano y profesional, la formación intelectual del investigador y la 
búsqueda permanente de nuevas maneras de obtener conocimiento. Es 
una propuesta fundamentada en la comprensión integral y holística de la 
ciencia y del conocimiento, con fortaleza intelectual y filosófica suficiente y 
con orientaciones formales para la pragmática personal, social y 
organizacional asociada con el propósito de conocer. 
7.1.2. FASES DE LA INVESTIGACIÓN HOLISTICA.  
 
 








Que quiero saber explorar observación y registro logros de 
objetivo 
¿Cómo es? ¿Cómo cambia? 
¿Cuántos casos? 
describir características descripción de los 
hechos 
¿Cómo se puede interpretar? 
¿Cuáles son los significados? 
analizar análisis sintagmático del tema 
¿Qué diferencia  o semejanza 
que hay entre estos grupos 
en relación a este? 
comparar antecedentes diferentes y 
semejantes 
¿Por qué ocurre? ¿Cuáles 
son las causas? 
explicar teorías sintagma gnoseológico 
Como se presentara este 
fenómeno en un futuro 
proponer diseño plan metodológico 
Cuáles serán las 
características de un diseño 
modificar intervención recolección de datos 
¿Qué cambios se puede 
producir durante? 
Interactiva factibilidad supuesto hipótesis 
Existe relación entre estos 
eventos 
confirmar análisis de resultado logro de 
objetivos 




Teniendo en cuenta lo anterior, el presente ejercicio investigativo se van a 
desarrollar las siguientes fases exploratoria, analítica, proyectiva y aplicativa, estas 
cumplen con las características y los objetivos específicos de esta propuesta 
pedagógica. 
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Fase exploratoria: dentro de esta fase buscamos un fenómeno y sus 
componentes, en las primeras clases hay algo que  comienza ser de interés y 
llama la atención, así realizado una aproximación inicial en el cual alcanzamos a 
percibir los aspectos más evidentes en los estudiantes en el colegio Nicolás 
Esguerra la situación vinculada con los hábitos de vida saludable. Donde 
comienzan posibles preguntas acerca de la investigacion.asi surgen varias 
inquietudes que llevaron a elegir una pregunta en particular. 
En este caso el objeto de estudio son los estudiantes del colegio Nicolás Esguerra  
jornada nocturna ciclo 5, el diagnostico se desarrollo con un diario de campo en 
las clases, por otra parte se aplico una encuesta que constaba de unas preguntas 
que identifican un problema en los hábitos de vida saludable en esta población. 
Fase analítica: las actividades a desarrollar en esta fase son de analizar el 
resultado del cuestionario encaminado hacia los hábitos de vida saludable, es aquí 
donde se enfoca la pregunta de investigación y a través de las teorías permite 
reconocer los vacios que existen hacia la compresión de hábitos de vida 
saludable.  
Fase proyectiva: Durante esta parte es diseñada y preparada las estrategias y 
procedimientos específicos que se van a desarrollar en el colegio Nicolás 
Esguerra lo que busca durante este momento es realizar una propuesta 
metodológica, con el fin de llevar a cabo el objetivo principal en esta caso la  
compresión de los hábitos de vida saludable en el ciclo 5. 
  
Fase confirmatoria: En esta fase es donde ya se clarifica y con los diferentes 
datos recogidos en las anteriores fases, dándole una interpretación y un 
significado.es así que se generan mediante la compresión que los estudiantes de 
los hábitos de vida saludable en el transcurso de cada una de las clases como 
medio de construcción y aprendizaje a partir de sus propias experiencias e 
interacción en las clases dando sus propios conceptos, ideas, importancia de 
llevar los hábitos de vida saludable.se comparan los resultados inicial y final 
teniendo como resultado si hay una verdadero avance en el curso ciclo 5. 
7.2. POBLACIÓN Y MUESTRA         
La población donde  se enfoco el proyecto investigativo fue una diversidad  juvenil 
de edades entre los 15 y 35 años y estratos  2 al 3 en el que se encuentran los 
jóvenes del colegio Nicolás Esguerra jornada nocturna ciclo 5.  
Donde una gran mayoría tiene problemas en la compresión en los hábitos de vida 





 Jóvenes y adultos entre 16 y 35 años (ciclo 5) 
 
 Género: Hombres 21 y mujeres 14 
 Problemática: compresión de hábitos de vida saludable. 
 Espacio colegio Nicolás Esquerra jornada nocturna 
 Tiempo: días jueves con 1 hora de clase. 
7.3. INSTRUMENTOS UTILIZADOS 
7.3.1. LA OBSERVACIÓN  
Es la técnica de investigación básica, sobre las que se sustentan todas las demás, 
ya que establece la relación básica entre el sujeto que observa y el objeto que es 
observado, que es el inicio de toda comprensión de la realidad. 
Se utilizo la observación para empezar o mirar que problemática existía durante 
las clases de educación física. 
7.3.2. DIARIO DE CAMPO 
Los registros o diarios de campo son elementos importantes para considerar en la 
Investigación en el aula. Son herramientas que el docente elabora para 
sistematizar sus experiencias. El ejercicio que en el diario se realiza requiere 
rigurosidad por parte del docente, para que cumpla con los intereses que se trazan 
al efectuarlo. 
El diario es una herramienta de la Investigación educativa y/o pedagógica, de la 
Investigación Etnográfica en el Aula, para reflexionar sobre los sujetos y las 
interacciones, los saberes y los conocimientos  que se producen en la escuela, la 
solución de problemas en relación con los saberes o con la vida cotidiana, el 
abordaje de las distintas situaciones problema de la sociedad. 
7.3.3. ENCUESTA 
La encuesta es una  técnica de investigación social más difundidas, se basa en las 
declaraciones orales o escritas de una muestra de la población con el objeto de 
recolectar  información. Se puede basar en aspectos objetivos (hechos, hábitos de 
conducta, características personales) o subjetivos (opiniones o actitudes).  
La información se recoge de forma estructurada con el objeto de procesarla, es 
decir, interpretarla. Para ello se elaboran cuestionarios con una serie de preguntas 
cerradas que se formularán a todos los estudiantes del ciclo 5 encuestados y en el 
mismo orden. Después de haber detectado o mirar que podía estar pasando entre 
la población del colegio Nicolás Esguerra utilizamos la encuesta para mirar si 





PROGRAMA LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA, CON ÉNFASIS EN 
RECREACIÓN Y DEPORTE. 
PROYECTO INVESTIGATIVO Y PRÁCTICA DOCENTE I 
 
Responsables: YESID ALBA GARCÍA – YHONY GARCÍA RODRÍGUEZ 
Objetivo: determinar los hábitos y las actividades que realizan los estudiantes de 
la jornada de la noche del Colegio Nacional Nicolás Esguerra.  
Presentación: el siguiente instrumento se utilizara con fines pedagógicos, para 
así  determinar los índices de actividad física. En los estudiantes de la jornada de 
la noche. 
Edad              entre 15 a 22 años 
Genero         14 mujeres y 21 hombres 
Estado civil    31 solteros y 4 casados 
 Fuma      
Nunca  a veces  Con frecuencia siempre 
12 14 6 4 
 Toma  
Nunca  a veces  Con frecuencia siempre 
6 20 6  
Consume sustancias psicoactivas 
Nunca  a veces  Con frecuencia siempre 
29 7   
    
 
Ocupación  
¿Qué trabajo realiza? 
La mayoría ejercen trabajos de almacenes o trabajos físicos con manejo de cargas 
como soldadores, bici taxis y bodega, estilitas, estampadores, 
¿Cuántas horas al día? 
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La mayoría trabajan de 6 a 11 horas en el día 
¿Cuántos días a la semana? 
Trabajan 6 a 7 días en la semana 
Actividad física 
¿Practica algún deporte o realiza algún tipo de actividad física?  
¿Cuál  o cuáles? ¿Cuántos días en la semana y cuantas horas? 
Si  26     No 24 
Futbol, trotar, montar bicicleta. 
¿Cuántos días en la semana? 
1 vez por 
semana  
2 veces por 
semana   




16 5 5 24 
    
 
¿Cuánto tiempo?  
30 a 45 
minutos 
45 minutos a 1 
hora  
 1 hora a 1hora 
y 30 minutos  
1 hora y 30 
minutos a 2 horas  
8 7 5 6 
 
Presentación de la clase 
¿Cómo le ha parecido la clase de educación física?  
excelente  Buena   Regular  Mala  
    
 





¡Gracias por su colaboración! 
54 
 
8. Desarrollo de las fases 
 
8.1. FASE EXPLORATORIA  
8.2 REGISTRO BÁSICO DE DATOS PERSONALES 
Los datos personales se refieren a toda aquella información recolectada del 
individuo, que lo identifica o lo hace identificable. Entre otras cosas, lo describen, 
precisan su origen, edad, lugar de residencia, nivel educativo etc.… Además de 
ello, los datos personales también describen los aspectos más sensibles o 
delicados sobre el individuo, como es el caso de su forma de pensar, estado de 
salud, sus características físicas, ideología, entre otros.37 
 
El registro se utiliza como una herramienta que proporciona la información básica 
de cada estudiante, donde se puede identificar y caracterizar a la población, 
además de llevar un adecuado manejo de los estudiantes  que están participando 
en el estudio de esta propuesta. 
8.2.1. REGISTRO DE DATOS PERSONALES 
Durante esta recolección se pregunto Nombre y apellido, Edad, curso, 
problemas de salud se utiliza para identificar cada alumno y tener estos datos 
que sirven en el conocimiento del grupo de estudiantes del colegio Nicolás 
Esguerra. 
8.3 TÉCNICAS PARA LA RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN 
En este proyecto se utilizaron diferentes instrumentos de investigación con el fin 
de recolectar información de manera más precisa, estos fueron la observación, 
encuesta que se llevaron durante las clases en el colegio. 
8.3.1 INSTRUMENTOS RECOLECCIÓN  UTILIZADOS 
8.3.1.1 OBSERVACIÓN 
Durante las primeras clase realizadas en el colegio se evidencio que  gran parte 
del grupo de estudiantes no tiene conocimiento de los hábitos de  vida saludable, 
ya que lo que se plateo durante las primeras clases fueron unas actividades     
donde desarrollaron alguna  cosas muy básicas que debemos tener en cuenta en 
nuestra sociedad sobre los hábitos de vida saludable no teniendo una respuesta 
de manera negativa en ellos, de aquí partió la preocupación por los hábitos de 
vida que tenían. Se toma como instrumento de investigación como primera medida 
para así poder encontrar diferentes hipótesis. 






Después de tener una pregunta o hipótesis se implemento la encuesta para llegar 
a evidenciar el problema de compresión de vida saludable en la población del 
colegio  ciclo 5.donde el cuestionario tenia preguntas de manera cerrada. 
Para tener un resultado más claro al momento de su tabulación.asi poder 
encontrar cual es el problema dentro de la población de estudiantes del colegio 
NICOLAS ESGUERRA ciclo 5. 
La encuesta se desarrolla con el fin de buscar las posibles problemáticas que se 
evidencian entre los estudiantes, haciendo que este estudio  contribuya a dar  
posibles soluciones como lo es la compresión de los hábitos de vida saludable  












8.4. FASE ANALÍTICA 
8.4.1. INSTRUMENTOS RECOLECCIÓN UTILIZADOS 
8.4.2. OBSERVACIÓN 
 
Se realizo el seguimiento por medio de la observación durante las clases de 
educación física. Donde el problema radica en la compresión de hábitos 
saludables por parte de ellos. Donde se observo que no se tiene motivación de  
llevar buenos hábitos lo reflejado por medio de actividades físicas, talleres, 
trabajos en grupo durante la clase. 
 
8.5.1INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN UTILIZADOS 
 
8.5.1.1. OBSERVACIÓN 
TABLA No. 2 CRITERIOS DE OBSERVACION 






Participa activamente de las actividades 
y ejercicios 
 
 X  
Realiza el calentamiento, estiramiento 
 
  X 
 
Tiene un concepto de la importancia de 
la actividad física 
 
 X  
Pregunta o tiene dudas sobre la 
actividad física 
 
X   
No participa de la clase 
 
X   
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8.5.1.3. ANÁLISIS DE LA INFORMACIÓN 
En el  colegio Nicolás Esguerra se  tiene una evidencia después de la aplicación 
del instrumento. Teniendo como  resultaron de la encuesta que se realizo la 
problemática  y determinando se tienen hábitos de vida en los estudiantes del ciclo 
5.despues de tener como resultado el no conocimiento de hábitos saludables  
Donde se encontraron una serie de documentos para la investigación en el cual 
sobre salen el programa de “muévete Bogotá” y el programa que lleva  el gobierno 
colombiano como lo es “Colombia activa y saludable”  sobre hábitos de vida 
saludable y la implementación de actividad física en los jóvenes. 
 




PRACTICA ALGUN DEPORTE O REALIZA ALGUNA ACTIVIDAD FÌSICA








cuantos días en la semana practica actividad fisica?
1 vez por semana 2 veces por semana 3 veces por semana no practica
10                                   6                                             2                           21     
8.
6.1. INSTRUMENTOS RECOLECCIÓN UTILIZADOS 
En esta fase se emplearon dos diferentes instrumentos de investigación con el fin 
de observar durante las clases las diferentes maneras como los estudiantes 
realizaban actividades físicas, así utilizando como instrumentos la observación y 
diario de campo, que se aplicaran durante el transcurso de las clases  en el 
Colegio Nacional Nicolás Esguerra Jornada Nocturna Ciclo 5. 
8.6.2. OBSERVACIÓN 
Se realizo el seguimiento por medio de la observación durante las clases de 
educación física.asi analizar la problemática  es evidente  se tiene una hay 
respuestas claras sobre el tema de hábitos de vida saludable en los estudiantes 
del ciclo 5. 
La observación  en el proyecto, es un instrumento que contribuye a generar 
conclusiones y llegar analizar el desempeño de los estudiantes  acerca de los 







TABLA No.3: FICHA DE OBSERVACION 
 8.6.3. DIARIO DE CAMPO 
Según el autor Porlan (1987) el diario es “una herramienta para la reflexión 
significativa y vivencial de los enseñantes38” es por esta razón un instrumento 
básico para la investigación en el colegio, pues puede adaptarse, por su carácter 
personal, a todo tipo de circunstancias dentro de las institución educativa.LA 
TORRE (1996) quien dice el diario de “un instrumento de formación, que facilita la 
implicación y desarrollo a la introspección, y de investigación, que desarrolla la 
observación y recogiendo observaciones de diferentes índoles39”  
                                                                
38
PORLÁN, R. y MARTÍN, J. (1991) "El Diario del Profesor". Sevilla [artículo en Internet] 
http://www.efdeportes.com/efd60/diario.htm [20 de marzo de 2013] 
39
 LATORRE, A. (1996) "El Diario como Instrumento de Reflexión del Profesor Novel". Actas del III Congreso de E. F. de 
Facultades de Educación y XIV de Escuelas Universitarias de Magisterio. Guadalajara: Ed. Ferloprint [artículo en Internet] 
http://www.efdeportes.com/efd60/diario.htm [20 de marzo de 2013] 
 
Ficha de observación 
1. Cuando  se introduce nuevas actividades las relaciona  con la tema de clase 
0 1 2 3 4 X 6 7 8 9 10 
2. tiene una respuesta clara del tema sobre estiramiento y calentamiento 
0 1 2 3 4 X 6 7 8 9 10 
3. es acertado al momento de hablar de actividad física 
0 1 2 X 4 5 6 7 
 
9 10 
4. participar activamente en el desarrollo de la clase 
0 1 2 3 4 5 6 7 X 9 10 
5. tiene claro la importancia de tener hábitos de vida saludable 
0 1 2 X 4 5 6 7 8 9 10 
6. hace de manera adecuada los ejercicios de la clase 
0 1 2 3 4 5 6 7 X 9 10 
7. tiene claro los beneficios de la actividad física 




Teniendo como medio para la recolección de información en el colegio Nicolás 
Esguerra con el fin de tener información más detallada sobre la problemática. Se 
utilizo durante una clase realizada con el grupo de estudiantes ciclo 5, lo cual 
arrojo datos interesantes donde  se dieron resultados  satisfactorios con  
participación y creación de preguntas sobre los hábitos saludables  dentro de la 
clase. 
 
Observador YESID ALBA GARCÍA 
Fecha 17 de mayo 2012 
Lugar  coliseo colegio NICOLAS ESGUERRA 
Participantes alumnos ciclo 5                                   hora inicio 7:10 pm 
Actividad                                                                   hora final  8:15 pm                                                   
 
Durante la clase se realiza un calentamiento 
guiado por el profesor, donde les da unas 
recomendaciones e importancia del 
calentamiento donde los alumnos hacen el 
calentamiento donde la mayoría del grupo lo 
hace con mayor disposición luego se  explica 
una de las actividades a realizar sobre 
velocidad y trabajo viso manual se hacen dos 
grupos donde cada uno tenía una pelota, 
realizando una fila donde la pelota debe pasar 
por los diferentes participantes haciendo 
diferentes variantes como pasando por arriba, 
abajo, izquierda-derecha pasando en zig-zag, 
pasando por debajo de las piernas y llevando 
la pelota hasta un punto determinado. Durante 
la actividad los alumnos se observa la falta  de 
mejorara su condición física ya que muchos de 
ellos dicen “estar algo cansados ya que no 
están acostumbrados hacer este tipo de 
actividades”. El profesor da unos tiempos para 
la recuperación durante cada una de las 


























hacer actividad física 
 
 
Mayoría no tiene 













Se evidencia que la mayoría no tiene entre sus 
hábitos hacer actividad física por la fatiga y 
cansancio rápido  expresando al profesor que 
se encuentran algo  
Cansados sin ser la actividad de de una alta 
exigencia.  
En ocasiones los alumnos durante la clase 
estuvieron motivados y con una buena aptitud 
durante cada una de los ejercicios de clase. 
Pero mostrando y diciendo su falta de 
actividad física dentro del grupo. 
Por último momento se realizo un estiramiento 
y explicación de cada uno de los movimientos 
explicados por el profesor. 
Para terminar el profesor dio unos puntos de lo 
realizado y explicación de mejorar los hábitos 
de vida.  



























Se evidencio durante esta sesión de clase que las actividades propuestas por 
el docentes no fueron de mayor exigencia y dando explicación en cada uno de 
los momentos , dando una imagen sobre el grupo la falta  de práctica de 




 9. PROPUESTA PEDAGÓGICA 
 
9.1. FASE PROYECTIVA 
Generar por medio de las clases de educación física la comprensión de los hábitos 
de vida saludable de los estudiantes del colegio NACIONAL NICOLÁS 
ESGUERRA  jornada nocturna  
9.2. INTRODUCCIÓN 
Una forma es conocer nuestras posibilidades y nuestras limitaciones, interiorizar 
pautas básicas de compresión de los hábitos saludables, nutrición, actividad 
física, el interés por la vida activa y la práctica de actividad física, la importancia 
de una vida social activa, la independencia personal, el cuidado de la autoestima, 
etc. igualmente llevar a los estudiantes del ciclo 5 a  comprender  y tener 
conocimiento de los hábitos de vida saludable. Todo ello forma parte de los 
componentes básicos para labrar, con principios sólidos, una vida sana y plena. 
Teniendo como referente que los estudiantes tienen muchas falencias en la 
compresión de los hábitos saludables y cada uno de los componentes que hay 
dentro de a la actividad física con el fin de que ellos interioricen sus contenidos y 
los pongan en práctica al momento de realizar las clases. 
Ya que la propuesta está enfocada en los hábitos de vida saludable, se deben 
trabajar muchos aspectos pero el principal de su entendimiento y compresión de 
cada una de las temáticas, ya que partiendo de esto el estudiante del colegio 
NACIONAL NICOLAS ESGUERRA jornada nocturna, al sentir y poder interpretar 
de manera clara los hábitos de vida y poder llevar el conocimiento de cada sus 
componentes que constituyen los hábitos de vida saludable creando la compresión 
de tener una vida saludable. 
9.3. JUSTIFICACIÓN  
La presente propuesta parte de una necesidad que tienen los estudiantes del 
colegio NACIONAL NICOLAS ESGUERRA jornada nocturna, ya que en su franja- 
horaria no cuentan con este espacio del área de educación física por lo cual se 
convierte en un agravante mas, para que no practiquen ningún tipo de actividad 
física y que los únicos espacios que se crean para realizar alguna actividad física 
sean los descansos o recesos de clase.  
 
Lo cual es importante  tener en cuenta ya que una serie de actividades físicas 
dirigidas y que tengan algún contenido permitirán orientar y diferenciar sobre los 
conceptos de ejercicio físico y actividad física, además reconocer sus capacidades 
y falencias para poder trabajar más a fondo en ellas y así  tomarlas como punto de 
partida para mejorarlas  y enfocarlas en lo que nos compete en esta oportunidad 




Además la importancia que lleva a la compresión de los hábitos de vida saludable 
es algo indispensable de saber, de sus beneficios y problemas que conlleva no 
tener una vida saludable dentro de nuestra sociedad.asi también la Condición 
Física ha ido tomando importancia por su relevancia en la realidad 
social (necesidad de una buena salud, calidad de vida y ocio) y por la satisfacción 
de practicar actividad física (requiere un mínimo desarrollo de las Capacidades 
Físicas Básicas y Cualidades Motrices).Básicamente, las C. F. B. son la fuerza, 
resistencia, flexibilidad y velocidad, y en cuanto a las C. M. son la coordinación y 
el equilibrio, también hay autores que proponen la Agilidad como capacidad 
resultante; todas son susceptibles de mejora a través de la práctica de ejercicio 
físico y el entrenamiento.40 
Por eso se tomara como punto de partida el trabajo de las capacidades físicas 
básicas inmersa dentro de la enseñanza para la comprensión para lograr en parte 
el entendimiento y una adecuación dentro de un ambiente más propicio para ellos 
donde se logre crear un contexto de disposición y de buena actitud frente a las 
actividades las cuales deben realizarse de manera creativa y que sean de agrado 
de los estudiantes para que de esta forma asimilen los objetivos que se están 
planteando. 
9.4. OBJETIVOS 
9.4.1. GENERAL  
Determinar por medio de las clases de educación física la comprensión de los 
hábitos de vida saludable de los estudiantes del colegio NACIONAL NICOLÁS 
ESGUERRA  jornada nocturna  
9.4.2. ESPECIFICO: 
 Explicar las consecuencias de los malos hábitos de vida saludable.  
 Mostrar los beneficios de llevar una vida saludable. 






                                                                
40
 Daniel Muñoz Rivera, Capacidades físicas básicas. Evolución, factores y desarrollo. Sesiones prácticas [articulo tomado 
de internet]. http://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm. 






La presente propuesta va encaminada promover los hábitos de vida saludable en 
el colegio nacional NICOLÁS ESGUERRA JORNADA NOCTURNA CICLO 5. Por 
lo tanto se tienen que presentar y distribuir los contenidos en los cuales se tenga 
la estructura de las sesiones presenciales con el apoyo por parte del docente y en 
las que se tengan la planeación respectiva donde se enfoque sobre las fases de 
pre-impacto, impacto y pos-impacto. Se tendrán contenidos generales de 
capacidades físicas básicas y sobre contenidos teóricos como son: 
 Comprensión de Hábitos de vida saludable 
 Actividad física  
 Alimentación 
 Fuerza  
 Resistencia 
 Velocidad  
 Flexibilidad 
 Capacidades físicas básicas 
 
9.6. METODOLOGÍA 
Nuestra propuesta metodológica toma como referente al modelo pedagógico del 
constructivismo el cual basa su comprensión con una interacción social, que 
permite al docente que el estudiante sea el eje de su propio conocimiento sin dejar 
a un lado el método que se incorpore ya que este nos ayuda a determinar como, 
por medio de la resolución de problemas y producción de conocimiento se 
desenvuelve en su entorno y así va construyendo por medio de su experiencia 
dicho conocimiento el cual le dará bases para su desarrollo como persona. 
Además no debemos olvidar que el docente debe estar hay en todo momento ya 
que es la persona que debe ser mediadora y debe enseñarle a pensar. 
Lo anterior y según el señor Mario Carretero en su libro Constructivismo y 
Educación menciona que “El individuo tanto en los aspectos cognitivos y sociales 
del comportamiento como en los afectivos, no es un simple producto del ambiente 
ni resultado de su disposiciones internas, sino de la construcción propia; que se 
produce día a día como resultado de la interacción entre esos factores41. 
 
 
                                                                
41
 Carretero Mario. Constructivismo y Educación. Santa Maria La Rivera Delegación Cuauhtémoc, Editorial 
Progreso., 24 P.  
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En consecuencia, según la posición constructivista, el conocimiento no es una 
copia de la realidad, sino una construcción del ser humano. ¿Con que 
instrumentos la realiza? Fundamentalmente con los esquemas propios, es decir, 
con lo construido con su relación con el medio”42  
Como método se aplicara la enseñanza reciproca la cual crea un vinculo  entre el 
profesor y el estudiante, ya que el estilo permite unos escenarios de nociones más 
amplio puesto que en las etapas de pre impactó y impacto las ordenes las brinda 
el  docente, y las fase de pos impacto permite que el conocimiento se pueda dar 
por parte de los dos. 
Además el autor Muska Mosston, el cual nos brinda varios estilos entre ellos el 
mencionado anteriormente, facilitan al docente su práctica, y los más convenientes 
se permiten ajustar a la metodología que se pretende realizar dentro de una 
práctica de educación física, teniendo en cuenta esto y sin dejar a un lado, que los 
contenidos que se quieren brindar deban ser del agrado del estudiante y así lograr 
un buen resultado. 
Por lo anterior dentro de nuestra propuesta, se trabajaron con los estudiantes 
varias etapas las cuales interactuaban con su entorno y sus semejantes logrando 
así que en cada clase se pudiera dar una retroalimentación con ellos y el docente, 
y de esta forma determinar cuál había sido su comprensión de los diversos temas 
y actividades que se realizaron además se menciona más adelante la 
incorporación metodología  de la enseñanza reciproca en la cual con el modelo 
pedagógico del constructivismo se logro llevar el desarrollo  de dicha propuesta y 
poder determinar el grado de comprensión de los hábitos de vida saludable que 
cada uno adquirió con el desarrollo de cada clase. 
Es por ello que se va implementar  la enseñanza para la compresión para llegar a 
los objetivos trazados y encaminados con los estudiantes.la compresión está 
conformada por el contenido y el llegar al conocimiento de los de los hábitos de 
vida saludable, unas metas y desempeños y como final una evaluación  y 
retroalimentación de los estudiantes durante cada clase, constituyendo en una 
herramienta para el profesor así diseñando ambientes de aprendizaje para la 




                                                                
42
 Ibid. 25 P. 
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 el contenido principal es la compresión de los hábitos de vida saludable en 
los estudiantes del ciclo 5 se busca tener conceptos claros y aprendizaje los 
cuales juegan un papel fundamental dentro de cada clase se aplicaran 
varios temas que están involucrados en los hábitos de vida saludable en los 
cuales se trataran los siguientes contenidos alimentación, estilos de 
vida,tabaquismo,alcoholismo,calentamiento,estiramiento y las capacidades 
física básicas.es el inicio para llegar a la compresión la indagación de los 
estudiantes  y participación de las clases.se ejecutaron 14 clases donde se 
explicaron los contenidos ya mensionados.lo importante es que los 
estudiantes lleven con claridad la importancia de los hábitos de vida 
saludable atreves de cada unas de las temáticas de  clase. 
 
 seguido de una explicación y desarrollo de los conceptos hay unas metas y 
desempeños en las clases donde  ellos ya van demostrando si realmente 
tiene una compresión, donde por medio de unas actividades llevadas 
durante las clases fueron  mesas de discusión, exposiciones de los 
estudiantes y maestro, proyección de videos, talleres en clase y trabajos de 
actividad física enfocados a la compresión de los hábitos de vida 
saludable.los estudiantes durante este momento exploraron teniendo su 
propias experiencia  y participación en cada uno de los temas de clase pero 
siempre teniendo la guía del profesor, para que lleguen sin ningún problema 
a la compresión de los hábitos de vida saludable en el ciclo 5. 
 durante cada una de las clases se realizaron evaluaciones  para observar y 
llevar un registro si realmente hay una construcción significativa de parte de 
los estudiantes para llevar una valoración en el proceso de aprendizaje de 
los estudiantes del ciclo 5, se utilizaron un talleres sobre hábitos de vida 
saludable durante la clase 1 y 14 como se puede evidenciar en el análisis 
comparativo cual fue su compresión y avance de los estudiantes. 
 
 criterios de evaluación donde se observa cuales son las fallas  y dudas que 
se tuvieron con cada una de las temáticas de los hábitos de vida saludable 
para mirar si realmente se llego a la compresión de las temáticas 
desarrollas en la clase. 
 
 para cada cierre de clase se lleva una retroalimentación donde los 
estudiantes  hacen sus aportes y reflexiones sobre el trabajo  realizado en 
las clases dejando claro el tema y la manera como se lleva las clases.asi 
proporcionando a los estudiantes sobre las posibilidades de mejorar su 







9.7. PLANEACIÓN GENERAL 
 
COLEGIO NACIONAL NICOLAS ESGUERRA JORNADA NOCTURNA 
ETAPA ESCOLAR: Jóvenes y adultos entre 16 y 35 años (ciclo 5) 
HORA: 8:00am a 9:30 pm    
DIA: jueves 
OBJETIVO GENERAL: Diseñar un programa de actividades físicas que pueda dirigir a los 
estudiantes del Colegio Nacional Nicolás Esguerra jornada nocturna a disminuir los malos hábitos 
de vida saludables.   
TEMA, OBJETIVO, ACTIVIDADES, NÚMERO DE HORAS 
 
9.8. INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN UTILIZADOS 
Es necesario generar información pertinente para llevar datos y resultados 
explicativos y compresivos dentro de nuestro proyecto que sean útiles para llegar 
a una comprensión más completa sobre los estudiantes y la problemática de los 
hábitos de vida saludable, teniendo un información  de manera detallada. 




































  Alumnos 
20-39 
Participa activamente 
















Tiene un concepto 
de la importancia de 






Pregunta o tiene 







 Participa sin interés 
de la clase sin  
 
 




9.9 INDICADORES DE LOGROS 
TABLA No. 5: INDICADORES DE LOGRO 
INDICADORES DE LOGROS 
Procedimentales  cognitivos 




Hábitos de vida 
saludable 
Alimentación 
Evaluación Evaluación Evaluación Evaluación 
Realiza las actividades 
propuestas en clase. 




Reconoce los hábitos 
de vida saludable.   
Propiedades de 
algunas frutas y 
verduras  
Cumple con los 
objetivos planteados 
para el desarrollo de la 
clase. 
Realiza una rutina de 
calentamiento, y 
puesta a punto para el 
trabajo físico. 
Sabe la importancia 
que trae para la salud. 
Como se constituye 
una alimentación 
saludable  
Realiza un optimo 
desarrollo en el trabajo 
por estaciones  
 Adecua su 
estiramiento para la 
realización de vuelta a 
la calma 
Los aplica fuera de las 
aulas  
Que debemos y que 
no debemos comer. 
 
9.10. PLANEACIÓN GENERAL 
 
COLEGIO NACIONAL NICOLAS ESGUERRA JORNADA NOCTURNA 
ETAPA ESCOLAR: Jóvenes y adultos entre 16 y 35 años (ciclo 5) 




OBJETIVO GENERAL: Determinar por medio de las clases de educación física el 
grado de comprensión e importancia de los hábitos de vida saludable para los 




BIMESTRE UNIDAD SUB-UNIDAD TEMA 
No 
HORAS 
SEMANA 1 Y 2 







SEMANA 3 Y 4 




Fases de la 
actividad física e 
importancia, 
calentamiento, 
estiramiento   
2 
SEMANA 5 Y 6 
HABITOS DE VIDA 
SALUDABLE 
Exposición hábitos 
de vida saludable 
Que son, cuales son 
y su importancia en 
la salud 
2 
SEMANA 7 Y 8 








SEMANA 9 Y 10 










TABLA No. 6: PLANEACION GENERAL  
9.10.1. ESTRUCTURA PROGRAMÁTICA 
TABLA NO. 7: ESTRUCTURA PROGRAMÁTICA 
SEMANA 11 Y 12 






SEMANA 13 Y 14  









Taller sobre hábitos 
de vida saludable y 




SEMANA TEMA HORAS No de Sesión Actividades a Realizar 
SEMANA 1 Alimentos saludables 1 1 
Proyección de presentación 
en PPT 
SEMANA 2 Estilos de hábitos saludables 1 2 
Proyección de presentación 
en PPT 
SEMANA 3 Estiramiento y calentamiento 1 3 Clase Teórico practica 
SEMANA 4 Fases del ejercicio 1 4 Clase practica 
SEMANA 5 
Exposición hábitos de vida saludable (Que 
son, cuales son y su importancia en la 
salud) 
1 11 Charla teórica 
SEMANA 6 
Exposición hábitos de vida saludable (Que 
son, cuales son y su importancia en la 
salud) 




9.11. Programa de actividades 
Este programa de actividades, tiene como objetivo  una propuesta metodológica a 
través de la clase de educación física para que comprendan los  hábitos de vida 
saludable los estudiantes del colegio nacional NICOLÁS ESGUERRA jornada 
nocturna ciclo quinto,  las actividades tendrán la siguiente clasificación: 
Aprendizaje que se desarrolla con el estudiante, Contenidos que aprenda el 
estudiante, Actividades a desarrollar, Recursos utilizados, Como se evalúa el 
aprendizaje de los estudiantes. 
SEMANA 7 Tabaquismo 1 7 Taller grupal 
SEMANA 8 alcoholismo 1 8 Charla y taller grupal 
SEMANA 9 
Velocidad (Desplazamientos, acción 
reacción) 
1 9 
Trayectoria entre puntos, 
acción reacción 
SEMANA 10 Flexibilidad (Elasticidad) 1 10 
Trabajos con elementos para 





Trabajo en brazos, abdomen, 
piernas. 
Teoría enfocada hacia la 
compresión de hábitos de vida  
SEMANA 12 Resistencia 1 6 
Ejercicios combinados 
Aeróbica y anaeróbica 
Comprensión de hábitos  
SEMANA 13 
Capacidades físicas básicas (Trabajo por 
estaciones) 
1 13 
Actividades enfocadas en 
trabajar capacidades físicas 
básicas por estaciones 
SEMANA 14 




Taller trabajo en clase, 
participación de los 




9.11.1.  Actividades  
CLASE # 1  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Introducción a los hábitos de vida saludable.  
Estilos de hábitos saludables.  
 
Contenidos que aprenderá el estudiante:  
 
 Que tengan un conocimiento previo sobre vida saludable  como lo es 
Concepto de estilo de vida.  
 Relación entre el estilo de vida y salud.  
 Porque es importante tener hábitos de vida saludable  
 
Actividades a desarrollar:  
 
 Se hace una presentación donde al inicio se hacen preguntas a 
los estudiantes en clase sobre cuáles son sus hábitos de vida.  
 Entrega de información sobre los hábitos de vida saludable con un 
concepto claro y beneficios de mantener hábitos de vida 
saludable.  
 se realiza una explicación amplia de hábitos de vida donde se 
toca temas que se van a trabajar dentro de el trascurso de las 
clases como la alimentación, importancia de realizar actividad 
física, hábitos poco saludables para nuestra vida (tabaquismo, 
alcoholismo, mala alimentación) y la importancia dentro de 
nuestra vida.  
 Al final se hace intervención de los alumnos y preguntas sobre el 
tema trabajo para terminar la clase.  
 
 
Recursos utilizados:  
 
Video beam, material bibliográfico.  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Se evalúa con la participación donde el expone sus criterios y preguntas que tiene 
sobre los hábitos de vida saludable. Teniendo el estudiante un conocimiento a los 





CLASE # 2  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Importancia de llevar una Alimentación saludable  
 
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
 Tener  conciencia de la responsabilidad que respecta a una 
alimentación saludable.  
 Comprender que una alimentación saludable debe ser variada, 
suficiente, bien distribuida.  
 La importancia de hábitos alimentarios saludables durante nuestra 
vida  
 
Actividades a desarrollar:  
 
 Explicación mediante una exposición de la alimentación saludable 
para nuestra vida, preocupación de la alimentación.   
 Se utilizo un video que explicaba el  valor fundamental de tener un 
alimentación saludable  
 Al terminar se realizo una actividad con la participación de los 
estudiantes creando grupos donde por medio de carteleras y la 
creatividad del grupo tenían su punto de vista sobre la alimentación y 
que beneficios tenía para la vida.  
 
Recursos utilizados:  
 
Video beam, video educativo. Papel periódico, marcadores, revistas.  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Se tiene en cuenta para su evaluación los aportes que realizan cada uno de los 
estudiantes durante la construcción de las carteleras y su explicación en la parte 













CLASE # 3  
  
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
 conocimiento de los hábitos de vida saludable.  
  
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
 Se busca durante esta clase que los estudiantes tengan claro los 
beneficios que implica tener un buen hábito de vida  y factores que son 
importantes para tener en cuenta.  
  
Actividades a desarrollar:  
 
 Se realizo una explicación amplia  de los hábitos de vida saludable dando a 
conocer su importancia, Cuales beneficios nos trae los hábitos saludables.  
 
 Se realizo una actividad en el coliseo del colegio. Donde había dos grupos. 
Realizando un zig-zag por unos conos ubicados en la cancha y llegar a un 
lugar dado donde habían unas bombas y volver hasta donde estaban sus 
compañeros, pasando la bomba por la fila hasta el último integrante cada 
una de ellas en el interior  tenía una pregunta referente al tema expuesto en 
clase y debían responderla de manera acertada el grupo que respondiera 
mayor número de preguntas ganaría.  
  
 Al terminar los alumnos hicieron sus aportes a la clase sobre la temática 
llevada en clase.  
  
  
Recursos utilizados:  
 
Video-beam, bombas, conos.  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes: 
  
Se tiene en cuenta la participación y las repuestas que realizan durante la 
exposición y la actividad realizada.  










CLASE # 4  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Conocimiento y la importancia de hacer actividad física y manera como se debe 
realizar.  
  
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
Se busca durante esta clase que los estudiantes tengan claro la actividad física y 
mejor manejo corporal  
  
Actividades a desarrollar:  
 
Se hace una introducción donde se explica la importancia de hacer actividad física 
en nuestra vida diaria.  
 
Calentamiento utilizando las actividades recreativas Juego de persecución, en el 
que todos juegan por parejas, enganchados con una cuerda en un pie de cada 
uno. Se puede hacer que la pareja de perseguidores se desplace de otra forma, 
para así distinguirlos mejor.  
 
Se realizan 4 equipos donde cada uno de ellos se ubica en una de las 4 
estaciones, hay variaos actividades para desarrollar en cada una de las estaciones 
hay palabras claves donde al finalizar la actividad cada equipo debe completar una 
frase respondiendo a la importancia de la actividad física:  
 
 1estacion: los alumnos deben pasar de un lado al otro por unos aros 
realizando skiping en cada uno de ellos.   
 2estacion :realizar un zig-zag por unos conos ubicados   
 En la cancha.  
 3estacion:realizar una fila donde beben pasar un balón por debajo de sus 
piernas hasta llegar a ultimo y luego pasarlo por arriba de la cabeza  
 4estacion: ir de manera corriendo primero de manera lateral hasta un punto 
luego de espalda y terminar de frente.  
 Estiramiento realizado dirigido por los estudiantes.  
 
Recursos utilizados:  
 
Durante esta actividad se utilizaron: conos, balones, aros, lazos.  
  
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
Realiza de manera adecuada cada una los ejercicios  




 CLASE # 5  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Manejo de las capacidades físicas para el crecimiento de cada uno de ellos  
 
  
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
Se trabajaron: velocidad y coordinación  
  
Actividades a desarrollar:  
 
 Calentamiento general utilizando el juego donde cada uno del estudiantes 
tiene una cola de papel donde se deben quitar las colas entre cada uno de 
ellos.  
 
 Actividad de velocidad realizar parejas donde se va trotando por el campo 
de microfútbol al momento de de la orden del profesor se buscan entre las 
parejas donde se hacen trabajos de abdominales.  
 
 Trabajo con pelotas donde se lanzan las pelotas mientras pasan varios 
obstáculos haciendo lo cada vez con mayor velocidad  
 
Trabajo de estaciones:  
 
 Primera estación se realiza skiping  
 Segunda estación abrir y cerrar brazos y piernas  
 Tercera estación lanzamiento de balón y realizar palmada atrás.  
  
Recursos utilizados:  
 
Durante esta actividad se utilizaron: conos, balones, colas de papel  
  
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Durante la sesión de clase se busca mejorar la coordinación individual y en grupo, 










CLASE # 6  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Conocer sobre la importancia del calentamiento, estiramiento y como se debe 
realizar.  
  
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
Forma adecuada de hacer un calentamiento y estiramiento al momento de realizar 
actividad física.  
Manera de hacer un calentamiento  y estiramiento.  
  
Actividades a desarrollar: Explicación de la importancia  de realizar un 
estiramiento  y calentamiento al momento de hacer actividad física.  
 Ejercicios moderados de movilidad articular a nivel general.   
 Trote, únicamente.   
 Trote y realización simultánea de ejercicios de movilidad articular en el tren 
superior: cintura escapulo-humeral, codos, muñecas, manos.   
 Trote con variación en la forma de desplazamiento. Donde se utilizo la 
variación de lado, hacia atrás, lateral, diagonal.  
 Utilización de Juegos dinámicos básicos de moderada exigencia, que 
permitan a todos los participantes estar siempre activos.  
 Se colocaron números del 1 al 6 donde los alumnos deben ir realizando un 
trote sobre todo la cancha de microfútbol  utilizando las siguientes 
variantes:  
 Al momento que el profesor mencione alguno de los numero los estudiantes 
deben ir donde está el numero mensionada.se utilizara el numero pero 
también el grupo de personas que deben estar en ese número.  
 Utilizando otra variante haciendo parejas o tríos donde se les indica el 
numero y deben hacer (abdominales, flexiones de codo, sentados, 
apoyados en un solo pie entre otros.  
 Se realiza un estiramiento final  
  
Recursos utilizados:  
 
Durante esta actividad se utilizaron: conos  
  
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes: 
  
Importancia del calentamiento y  estiramiento  






CLASE # 7  
  
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Causas  y efectos  del Tabaquismo   
 
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
Daños en el organismo, efectos negativos ante la sociedad, relación con los 
hábitos de vida saludable.  
 
Actividades a desarrollar:  
 
 Actividad de entrada Juego de integración 
 Estiramiento  
 Proyección de video con los efectos negativos y las enfermedades que 
contrae  
 Mesas de discusión  
 Retroalimentación  
 Evaluación de lo aprendido  
  
Recursos utilizados:  
 
Video – Beam,   
  
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Disposición en la clase al momento de la charla  
Preguntas orientadoras en las que se evidencie la claridad del tema expuesto.  
 
CLASE # 8  
  
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
 Causa y efectos del Alcoholismo   
  
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 








Actividades a desarrollar:  
 
 Taller de causas y efectos del alcoholismo  
 Calentamiento  
 Actividad de integración 
 Proyección de video  
 Mesa redonda   
 Evaluación   
  
Recursos utilizados:  
 
Video - Beam  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Preguntas enfocadas hacia el tema con lo visto en la clase. 
 
CLASE # 9  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Comprensión de los hábitos de vida saludable  
 
Velocidad (Desplazamiento, Reacción)  
 
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
Conocimiento básico de esta capacidad   
 
Importancia a la hora de realizar algún ejercicio  
 
Como se involucra dentro de los hábitos de vida saludable  
 
Actividades a desarrollar:  
 
 Ejercicios de movilidad articular  
 
 Teorización con la importancia de esta capacidad física básica, enfocada 
hacia la comprensión de los hábitos de vida saludable.  
 Ejercicios de movilidad articular, para contribuir a la contracción muscular  
 Realizar tres series de cinco repeticiones cada una de elevación de las 
rodillas a la altura de las caderas a gran velocidad, en una distancia 
de 20 cm.  
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 Realizar tres series de cinco repeticiones cada una de  pequeños saltos, 
elevando una rodilla a la altura de las caderas en cada uno de los saltos, en 
una distancia de 20 m.  
 Realizar tres series de tres  repeticiones cada una de carrera de 100 m 
planos tratando de mejorar el tiempo de ejecución en cada serie.  
 Realizar tres series de abdominales de quince segundos cada uno, tratando 
de aumentar el número de abdominales en cada serie.  
 
Recursos utilizados:  
 
Conos, tizas, Área verde  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Disposición en la ejecución del calentamiento y las actividades  
Comprensión de la teoría  
La correcta ejecución de las actividades propuestas.  
 
CLASE # 10  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Comprensión de los hábitos de vida saludable  
 
Flexibilidad (Elasticidad)  
 
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
Importancia de esta capacidad   
 
Incidencia para su desarrollo   
 
Conceptos básicos para la comprensión   
 
Actividades a desarrollar:  
 
 Ejercicios de movilidad articular.  
 Extensión de brazos al frente con objeto (pelota).  
 Tensión muscular: sujetarse de una superficie con los brazos y bajar tronco 
hacia adelante y sostener sin insistencia.  
 Trabajo dorsal y cervical: apoyarse en la pared en la zona lumbar y subir 
hasta el máximo.  




Recursos utilizados:  
 
Balones, zonas de multi-fuerza  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Retroalimentación de la importancia de la actividad  
Ejecución de los movimientos adecuadamente.  
 
CLASE #  11 
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Comprensión de los hábitos de vida saludable  
 
Fuerza (Resistencia y Velocidad) 
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
Continuación de las capacidades físicas básicas y su incidencia  
 
Actividades a desarrollar: 
 
 Ejercicios de movilidad articular  
 Estiramiento  
 Peso corporal  
 Peso compañero  
 Balones medicinales ( maletas o bolsos) 
 
 
Recursos utilizados:  
 
Áreas verdes, maletas o bolsos  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Teniendo en cuenta si hubo Comprensión de los hábitos de vida saludable 
enfocados hacia la fuerza. 
 
Ejecución de las actividades propuestas  
 





CLASE #  12 
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 




Contenidos que aprenda el estudiante:  
 
Importancia de los hábitos de vida siempre enfocados hacia la comprensión. 
 
 
Actividades a desarrollar:  
 
Carrera continúa  
Carrera de intervalos  
Carrera abierta en las aéreas verdes del colegio y canchas 
 
Recursos utilizados:  
 
Espacios verdes, canchas  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Preguntas orientadoras enfocadas hacia la comprensión de hábitos de vida 
saludable. 
 
Ejecución de las actividades  
 
Disposición a la horade hacer las actividades de clase  
 
CLASE # 13  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Capacidades físicas básicas   
 
Contenidos que aprenda el estudiante:  
 







Actividades a desarrollar:  
 
 Realizar calentamiento dirigido, movilidad articular por los estudiantes en la 
cual se evidencie una retroalimentación junto con el docente de la 
importancia del mismo.  
 
 Se ubican los estudiantes en 2 grupos, y en el espacio asignado se 
realizara un trabajo en estaciones en los cuales cada estación tendrá una 
actividad donde se involucre las capacidades físicas básicas:  
 
 En la primera estación realizaran un trabajo de fuerza de brazos   
 En la segunda estación realizaran un trabajo de resistencia con un lazo  
 En la tercera estación se trabajara velocidad con desplazamiento de un 
punto a otro.  
 Realizar trabajo de flexibilidad.  
 Preguntas orientadoras para evidenciar la comprensión de la actividad. 
 
Recursos utilizados:  
 
Lazos,  balones, conos  
 
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Ejecución adecuada del calentamiento  
 
Realización adecuada en las estaciones de trabajo  
 
Grado de comprensión al finalizar la clase.   
 
 
CLASE # 14  
 
Aprendizaje que se desarrollan con el estudiante:  
 
Compresión de los hábitos de vida saludable  
  
Contenidos que aprenda el estudiante: 
 
Conocimiento y argumentación de las temáticas vistas durante las clases sobre 
hábitos de vida saludable.  
  
Actividades a desarrollar:  
 
Se realizo un Taller  de respuestas cerrada con el fin de evaluación final en el ciclo 
5, sobre la temática de hábitos de vida saludable.   
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Se realizo mesa de discusión para conocer las diferentes opiniones de los 
estudiantes sobre el tema.  
 
Recursos utilizados:  
 
Texto de evaluación.  
  
Como se evalúa el aprendizaje de los estudiantes:  
 
Teniendo en cuenta como primero las intervenciones de los estudiantes en la 
clase final.  
  

































PROGRAMA LICENCIATURA EN EDUCACIÓN FÍSICA CON ÉNFASIS EN 
RECREACIÓN Y DEPORTE 
PROYECTO INVESTIGATIVO  
REPONSABLES: YESID ALBA GARCIA-YHONY GARCIA RODRIGUEZ 
TALLER EN CLASE 
 
Seleccione la respuesta correcta 
 
1. que comprende por hábitos de vida saludable. 
a. hábitos de vida  saludable es aquella forma de vida en la cual 
la persona mantiene un armónico equilibrio en su forma de  
alimentación, actividad física, no consumo de sustancias toxicas para su bienestar. 
b.es realizar una actividad física de manera adecuada 
c. habito de vida saludable es tener una buen estado físico así alimentarse como  
la persona quiere. 
d. llevar una buena manera de alimentación sin importar la actividad física. 
 
Responda las preguntas con falso o verdadero 
 
7. El cuerpo humano ha sido diseñado para moverse y requiere por 
tanto realizar actividad física de forma regular para mantenerse 
funcional y evitar enfermar. 





8. estos  son algunos de los beneficios de la actividad física 
 aumenta la resistencia ante el agotamiento 
 prevenir enfermedades coronarias 
 mejora la amplitud respiratoria y la eficacia de los músculos  y la 
respiración 
 favorece el crecimiento 
 mejora el desarrollo muscular 
 mejora el rendimiento físico en general, aumentando los niveles 
de fuerza, velocidad, resistencia. 
Falso___     verdadero_____ 
9. hacer  actividad física  1 o 2 más veces cada semana por unos 10 
minutos o más es importante para nuestro bienestar. 
Falso__       verdadero____ 
10. los hábitos de vida saludable son un conjunto de comportamientos, 
individuales y sociales, que construyen a mantener el bienestar, 
promover la salud y mejorar la calidad de vida de cada una de las 
personas. 
Falso__       verdadero____ 
11. con sus propias palabras argumente porque es importante los 
hábitos de vida saludable. 
7. como le parecieron las clases  de educación física y los temas manejados en 
cada una de ellas 






¡Muchas gracias por su colaboración! 
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10. ANÁLISIS  
FASE CONFIRMATORIA  
Clase #1 
De acuerdo a los resultados obtenidos se puede evidenciar que: 
El 38% de los estudiantes  no tiene compresión de lo que son los hábitos de vida 
saludable, se necesita trabajar sobre el tema para alcanzar el objetivo. 
Un 50% de los jóvenes tiene  algo de ideas sobre los hábitos de vida saludable, 
falta profundizar más sobre el tema. 
El 11%de la población tiene compresión sobre los hábitos de vida saludable 
argumentando lo importante  dentro de la vida y consecuencias que esto conlleva. 
12
12
respuesta correcta respuesta incorrecta
que comprende por hábitos de vida saludable






respuesta correcta respuesta incorrecta
hacer  actividad física  1 o 2 más veces cada semana por 
unos 10 minutos o más es importante para nuestro 
bienestar.






no tiene compresion del tema contesta pero le falta 
argumentar
tiene una buena compresion 
con sus propias palabras argumente porque es importante 
los hábitos de vida saludable







no tiene compresion tiene algo de idea tienen compresion 
Compresion habitos de vida saludable taller aplicado estudiantes ciclo 5
15 personas 16 personas 3 personas
Análisis 
Clase # 3 
 
De acuerdo al análisis de la clase los resultados obtenidos se puede evidenciar 
que: 
En las actividades realizadas en clase un 56,2% de los alumnos realizaron de 
manera optima cada una de las actividades en clase y dando su puntos ve dista 
de manera positiva los hábitos de vida saludable. 
El 43,7% de los estudiantes no respondieron o participaron de manera activa en la 
clase en el  seguimiento teniendo en cuenta  con las intervenciones y preguntas 





tiene compresion y participacion 
en clase
no tiene compresion y no hace 
aportes en clase
Compresion y  participacion en clase 
20 personas 14 personas
ANÁLISIS 
Clase # 14 
De acuerdo a los resultados obtenidos se puede evidenciar que: 
Se implemento de nuevo el taller realizado la primera clase  donde los en un grupo 
de 34 estudiantes la mayoría de las preguntas las respondieron de manera 
correcta. 
Dentro del taller aplicado en la clase 5 de los estudiantes   no tiene compresión de 
los hábitos de vida saludable esto corresponde 14.7%,10 de los alumnos 
responden pero les falta más argumentación en sus respuestas esto equivale a un 
29.4% y el 58.8% tiene una compresión al momento de responder las preguntas y 
conocen de los hábitos de vida saludable son 20 estudiantes completando el total 
de 34 en el ciclo 5.  
94 
 
En la mesa de discusión los estudiantes hicieron sus respectivos aportes con 
aspectos importantes resaltando su compresión de hábitos de vida saludable y 




respuesta correcta respuesta incorrecta
que comprende por hábitos de vida saludable






respuesta correcta respuesta incorrecta
hacer  actividad física  1 o 2 más veces cada semana 
por unos 10 minutos o más es importante para 
nuestro bienestar.







no tiene compresion del tema contesta pero le falta 
argumentar
tiene una buena compresion 
con sus propias palabras argumente porque es 
importante los hábitos de vida saludable







no tiene compresion tiene algo de idea tienen compresion 
Compresion habitos de vida saludable taller estudiantes 
aplicado ciclo 5
personas 5 personas 10 personas 20
 
9.3. ANALISIS COMPARATIVO 
Es una herramienta utilizada para poder medir el rendimiento en el proceso de 
compresión desde su etapa inicial y observar los cambios que va teniendo el 
grupo de estudiantes del ciclo 5 hasta su etapa final. Es allí donde es muy 
importante tener presente los resultados finales debido a que determinan la 
eficacia del proceso desarrollado. 
 En el presente caso se analizara  las pruebas iníciales y finales donde se utilizo 
un taller para saber si realmente se tuvo resultados positivos en la comprensión de 



















El 44.1% de los 
estudiantes no 
tienen compresión, 
la cual tiene se 
evidencio que los 
estudiantes no tiene 
conocimiento del 
tema, esto amerita 
un seguimiento y 
trabajo por parte del   
docente y el 
estudiante, ya que 
un baja compresión 
de los hábitos de 
vida saludable.  
El 47 % de los 
estudiantes se 
encuentran en un 
rango medio donde 
les falta mayor 
conocimiento del 
tema. 
8,8% de los 
estudiantes 
comprenden el tema 
de los hábitos de 
vida saludable. 
 
El 14,7% de los 
estudiantes se 
observo que 
tuvieron no una 
compresión con el 
taller implementado 
para finalizar.  
El mientras que el 
58,8% de los 
estudiantes tienen 
una compresión 
sobre el tema de 
hábitos de vida 
saludable y sus 
aportes durante la 
clase y resultado del 
taller escrito. 
29,4 de los 
estudiantes tiene un 
conocimiento pero 
no buen dominio del 
tema. 
Al aplicar el taller se 
vio que los 
estudiantes tuvieron 
un progreso en el 
pasar de las clases, 
ya que vemos el 
44,1% de los 
estudiantes no 
tenían compresión 
de los hábitos de 
vida saludables, en 
la prueba final se 
obtuvo 58,8% de 
compresión de los 
hábitos saludables, 
lo cual se ve un 
buen progreso por 
parte del grupo de 










taller inicial taller final
Taller sobre la compresion de habitos de vida saludable

















Basados en una propuesta metodológica la cual se desarrollo en colegio nacional 
Nicolas Esguerra jornada nocturna ciclo 5, se estableció por medio de las clases 
de educación física que los estudiantes no tenían un mínimo conocimiento sobre 
los hábitos de vida saludable y de igual forma no lo aplicaban a su cotidianidad y 
además que no tenían los espacios adecuados de tiempo en sus jornadas 
pedagógicas, por lo cual al inicio de las clases se realizo un sondeo con el fin de 
determinar sus costumbres y hábitos los cuales permitieron dar un punto de 
partida y establecer por medio de las mismas clases de educación física la 
propuesta metodológica que nos dio las siguientes conclusiones: 
 Se desarrollo una propuesta metodológica basada en la enseñanza para la 
comprensión la cual nos dio unas fases de aplicación dentro de las 
actividades de clase que pretendían dar conocer más sobre los hábitos de 
vida saludable. 
 Se dio un enfoque Constructivista el cual permitió que los estudiantes en su 
mayoría se interesaran por el tema de cada clase y quisieran hondar aun 
más en este, ya que la interacción y las bases que se le dieron como 
docente lo orientaban a ir creando sus propios mecanismos de 
comprensión. 
  Además la temática desarrollada en cada actividad permitió la interacción y 
la retroalimentación con los estudiantes permitiendo así que pudiera quedar 
claro cada tema expuesto de hábitos de vida saludable. 
 Como aspecto negativo y como lo mencionamos no logramos llegar a la 
totalidad de la población por falta de tiempo y algunos estudiantes no tenían 
una asistencia continua. 
Por lo anterior y una vez desarrollado la propuesta metodológica se estableció las 
siguientes conclusiones. 
 Se genero por medio de las clases de educación física una compresión de 
los hábitos de vida saludable en los estudiantes, ya que se paso de un 
8.8% a un 58,8% se puede dar como resultado un incremento en los niveles 




 Durante la aplicación de la propuestas se logro  establecer que los 
estudiantes tuvieron niveles buenos  sobre la compresión de hábitos de 
vida saludable pasaron de un 44,1 de no comprender a un 14,7 en las 
clases de educación física. 
 Con la aplicación de la propuesta que se evidencio que los estudiantes  
participaron y comprendieron de las clases, de esta manera se genero 
cambios significativos en la compresión de hábitos saludables de los 
estudiantes del colegio Nicolas Esguerra ciclo 5. 
 
Recomendaciones. 
Creemos que la propuesta es viable siempre y cuando se den los espacios 
adecuados para aplicarla, el inconveniente que se presenta allí en la institución es 
el tiempo, ya que la jornada nocturna no cuenta con esta área de educación física 
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 Aquí se encuentra la tabulación con referente a la encuesta practicada a los 
estudiantes al inicio de la propuesta en la que queríamos conocer sobre 
aspectos cotidianos los cuales nos darían un punto de partida para el 



















PRACTICA ALGUN DEPORTE O REALIZA ALGUNA ACTIVIDAD FÌSICA







cuantos días en la semana practica actividad fisica?
1 vez por semana 2 veces por semana 3 veces por semana no practica






cuanto tiempo practica actividad fisica?
30 A 45 MINUTOS 45 A 1 HORA 1 HORA A HORA Y 30 MINUTOS 1 HORA Y 30 MINUTOS A 2 HORAS
 
